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جامعة قناة السويس 
كلية التربية الرياضيسة 
قسم التدرب الرياصى 


ببورسعيد 


5 تأثيل 0 بة التوازن على مستوى الأداء المهارى لجهاز 
عارضة التوازن لناشئات الجمباز ' 


بحث مقدم من 
ليلى محمد أحمد الشحات 
ضمن متطليات الحصول على درجة الماجستير فى التربية الرياضية 


إشراف 
أ.د. صبدالحميد غريب شرف 


أستاذ غيرمتفرغ والمشرف على قسم الإدارة 
الرياضية والترويح بكلية التربية 
الرياضية ببورسعيد 
جامعة قناة السويس 


أ.د. عادل عبدالبصير على 
أستاذ ورئيس قسم علوم الرياضة وعميد 
كلية التربية الرياضية ببورسعيد 
جامعة قناة السويس 


515 ه. 1555م 


070 


له لي م - عر مسار لح و كر جر ررس ير جوع س لدان 
َال ربأ لِصَديك (2) ودر ترك () ولْعَدلْعْفَدهين 


ساف )ب يفتَهوافويٍ3) 


صدل الله العظاليهم 


.(سووة طهداآبة متو وو لاسو مع) 7 : 


قرار لجنة المناقشة والحكم 


أنه فى يوم الموافق ‏ //ا / 195١م‏ إجتمعت اللجنة المشكلة من : 
أ.د. عادل عبدالبصير على أستاذ ورئيس قسم علوم الرياضة وعميد كلية 
التربية الرياضية ببورسعيد ‏ جامعة قناة 
السويس ( مشرفا ) 
أ.د. يس كامل حبيب أستاذ ورئيس قسم مناهج وطرق تدريس 
التربية الرياضية ‏ جامعة قناة السويس 
( مناقشا) - 
أ.م.د. عصام الدين عباس الدياسطى أستاذ بقسم الألعاب بكلية التربية الرياضية 
للبنين بالقاهرة ( مناقشا ) 
أ.د. عبدالحميد غريب شرف أستاذ غير متفرغ ومشرف على قسم الإدارة 


الرياضية والترويح بكلية التربية الرياضية 
ببورسعيد ‏ جامعة قناة السويس (مشرفا) 
لمناقشة الرسالة المقدمة من الباحثة / ليلى محمد أحمد شحات ‏ أخصائية رياضية 
بالمجلس الأعلى للشباب والرياضة لنيل درجة الماجستير فى التربية الرياضية وموضوعها: 
" تأثير تنمية التوازن على مستوى الأداء المهارى لجهاز عارضة التوازن لناشئات 


الجمباز " وقد تمت المناقشة فى تمام الساعة من يع الموافق 
١ /‏ / 195١م‏ بمقر كلية التربية الرياضية ببورسعيد . 
وبعد المناقشة قررت اللجنة الرسالة وأقترحث السيدة / ليلى محمد 


أحمد شحات درجة الماجستير فى التربية الرياضية . 
توقيعات اللجنة 

أ.د. عادل عبدالبصير على 

أ.د. يس كامل حبيب 

أ.م.د. عصام الدين عباس الدياسطى 

أ.د. عبدالحميد غريب شرف 


شكر وتقدير 


يسعدنى أن أتقدم بأجل آيات الشكر والحمدلله تعالى على ما أمدنى به من صبر وتوفيق 
فى أعداد هذا البحث على صورته الحاليه . 


يسعدنى أن أتقدم بعظيم الشكر والعرفان والتقدير للأستاذ الفاضل / أ.د. عادل عبدالبصير على 
والأستاذ الفاضل / أ.د. عبدالحميد شرف المشرفان على هذا البحث على إرشادتهما 
وتوجيهاتهما الرشيدة وتواضعهما وحرصهما على العطاء العلمى الكثير فى هذا البحث فتمنياتى 
لهما بدوام التوفيق ودوام العطاء . 

وأتقدم بخالص شكرى وتقديرى للأستاذ الدكتور / ياسين كامل حبيب والأستاذ المساعد 
الدكتور / عصام الدين عباس الدياسطى على كريم تفضلهما بالموافقة على مناقشة هذه 
الرسالة. 

كما أتقدم بخالص شكرى وأعزازى وتقديرى إلى أمى الغالية بما قامث به من تشجيعى 
لإجراء هذا البحث وأيضا أقدم هذا العمل إلى روح أبى فلا أستطيع أن أوافيهما حقهما فلهما كل 
الحب والأعزاز والتقدير . 

وأتقدم بالشكر والتقدير إلى أسرتى وزوجى وأولادى منى ونهال وعبدالرحمن 
وعبدالله الذين تحملوا عبأ كبيرا لأنصرافى عنهم بهذه الدراسة فلهم كل الشكر والعرفان . 

كما أتقدم بالشكر إلى رؤسائى بالعمل السيد / وكيل أول الوزارة . رئيس الأدارة 
المركزية للرياضة للجميع الأستاذ / عبدالواحد عبدالعزيز والسادة المديرين العموم الذين أمدوا 
لى يد المساعدة والتشجيع العظيم لأواصل تكملة بحثى هذا فدعوتى لهم بالتوفيق والعرفان . 

أتقدم بخالص الشكر والتؤدير والعرفان بالجميل لكل من كان وراء أخراج هذا العمل 


إلى حيز الوجود . 
أسأل الله أن يهدينا بما هو خير لنا ولأمتنا الغالية مصر وأن يوفق كل إنسان طموح 
نحو آفاق العلم والمعرفة . 


والله الموفق 0 


الباحثة 


الموضوع 


- قرار لجنة المناقشة والحكم 000 


- شكر وتقدير 


وقف مو م وا واوا اللو عاو ووو ووو 


- قائمة المحتويات ا 50ص 
- قائمة الجداول 0000 


- قائمة الأشكال ا نك م وز راق ف ولت رد ارو شي وا لاوا 1 الما 


أولا 


5 
لت 


المقدمة 


ل ا ل الل الل ا ال ا ا ل ل ل ا لل ل ا ا ا ل ا ل ل ل ل ل ينانا 


الفصل الثانى 
الإطار النظرى والدراسات المرتبطة 


جهاز عارضة التوازن موك حا الخو لو 
الأعداد البدنى لناشئات الجمباز 0001000 


القواعد الأساسية لتنمية صفات اللياقة البدنية والمهارية 


١ 


يد جا ايد 


نهدا 


تابع قائمة المحتويات 
الموضوع 


- المناطق التى يتوقف عليها مسئولية الإحتفاظ بالتوازن فى الجسم 
1 - العوامل الميكانيكية المؤثرة فى التوازن 57 
-٠‏ إختبارات التوازن ل 


ثانيا : الدراسات المرتبطة 2525010 
ثالثا : التعليق على الدراسات المرتبطة 125590 


الفصل الثالث 

إجراءات البحث 
أولا : منهج البحث ا و ل 
ثانيا : عينة البحث 00000 0000 
ثالثا : أدوات جمع البيانات ا 


رابعا : البرنامج المقترح ل ا ا 00 


خامسا : الإجراءات التمهيدية للتجربة واحيك مو مايا الصا لم وام لو ع9 
سادسا : الدراسة الإستطلاعية الأولى 0000 


سابعا : الدراسة الإستطلاعية الثانية 000 *ش*ظط1' 


رقم الصفحة 


تابع قائمة المحتويات 


الموضوع 
ثامنا : تجربة البحث الأساسية ا 
١‏ - القياسات القبلية 2171 
؟ - تطبيق برنامج تنمية التوازن لاف فلن لاقام 1 ل الل 
© - القياسات البعدية 00 
تاسعا : المعالجات الإحصائية ا 000 
الفصل الرابع 
عرض وتفسير النتائج 
أولا عرض النتائج 00 ش11 
ثانيا : تفسير النتائج اوسا مقف اس ا ا 1 
الفصل الخامس 
الإستنتاجات والتوصيات 
أولا : الإستنتاجات ا 0000 
ثانيا : التوصيات و 1 
المراجع 
أولا : المراجع العربية سنا ابا اا 
ثانيا : المراجع الأجنبية لالطو ما وك و وقوه اه 
- المرفقات 
مرفق )١(‏ قائمة أسماء السادة الخبراء ا لعا سو 
مرفق )١(‏ خطاب لمدير عام نادى هليوليدو 100000 
مرفق () خطاب لمدير عام نادى الجيزة 500 


مرفق (4) إستطلاع رأى الخبراء لتحديد مكونات اللياقة البدنية الخاصة 
وتحديد أنسب الإختبارات التى تفيس عنصر التوازن وتحديد 
أنسب التدريبات لتنمية عنصر التوازن لناشئات الجمباز .... 


ساوىو- 


م١‎ 


هم 


/4 
/84 


١١١ 


تابع قائمة المحتويات 


الموضوع 
مرفق (5) الإختيارات البدنية المستخدمة فى البحث ل ا 


مرفق (1) إجباريات الجملة المهارية لعارضة التوازن لناشتات الجمباز 
تحت ١٠١‏ سنوات المعتمدة من الإتحاد المصرى للجمباز ... 
مرفق (7) وحدات برنامج تنمية مكون التوازن ل 


- ملخص البحث باللغة العربية 
- ملخص البحث باللغة الإنجليزية 


رقم الجدول 


قائمة الجداول 
العنوان 
الخصومات على جهاز عارضة التوازن ا ا 


خواص حمل التدريب الداخلى والخارجى 00 **ظظ 


الدراسات التى تناولت تأثير برنامج تنمية بعض مكونات 
الإعداد البدنى فى مسئوى الأداء الحركى فى الجمباز .. 


الدراسات التى تناولت العلاقة بين مكونات الأعداد البدنى 
فى مستوى الأداء الحركى فى الجمباز 5006 


الدراسات التى تناولت مقارنة التوازن فى بعض الأنشطة 


النسبة المئوية والأهمية النسبية للمكونات البدنية لناشئئة 
الجمباز اللازمة لأداء المهارات على عارضة التوازن 
وفق رأى الخبراء ( ن - 0( 1[ [ز[ز [ [ [ 0 232070770 


النسبة المئوية والأهمية النسبية لإختبارات قياس مكون 
التوازن وفق رأى الخبراء (ن > )٠١‏ 20 


التوازن وفق رأى الخبراء (ن - )٠١‏ و 1 
احا 


3 


5 


1:6 


48 


6 


65 


رقم الجدول 
١‏ 


١ 


1١7 


قائمة الجداول 

العنوان 
تجانس المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى كل 
من متغيرات السن والطول والوزن (ن > ن ؛١)....‏ 


في كل من السن والطول والوزن 8 00 


تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة فى كل من السن 
والطول والوزن ووومفءة ةو مم نوو و ةرور ة ةو وووء ءءء يرن روفو مره 


تجانس المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى 
كل من المكونات البدنية قيد الدراسة 0 


معاملات الإلتواء لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة 
فى المكونات البدنية قيد الدراسة 111711 


تكافؤ مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى المكونات 
البدنية قيد الدراسة 117111111( 


تجانس المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى درجة 
المستوى المهارى فى الجملة الإجبارية على عارضة التوازن 


معاملات الإلتواء لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى 


القياس القبلى للجملة المهارية 1111111 
تكافؤ مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى القياس القبلى 
للجملة المهارية الإجبارية على عارضة التوازن 000000 


0 


رقم الصفحة 


لاه 


مه 


م6 


ادنك 


1 


1 


12 


اننا 


رقم الجدول 


7١ 


؟ 


رحا 


1: 


امن 


قائمة الجداول 
العنوان 
البرنامج الزمنى لتنفيذ البرنامج المقترح خلال ثلاثة 


مستوى وعدد فترات وشدة وعدد ساعات التدريب 5 


التوزيع الزمنى لمحتوى الوحدة التدريبية خلال تنفيذ 
البرنامج التدريبى ا 


التوزيع الزمنى لكل من محتويات البرنامج التدريبى 


البرنامج الزمنى لمحتوى التدريب فى المراحل الثلاث 
ثرة الأعدادية خلال خطة التدريب (المجموعة 
التجريبية ) المرحلة الأولى (4) أسابيع 5000" 


البرنامج الزمنى لمحتوى التدريب فى المراحل الثلاث 
للفترة الإعدادية خلال خطة التدريب (المجمورعة 
التجريبية ) المرحلة الثانية ؛ أسابيع 20000 


البرنامج الزمنى لمحتوى التدريب فى المراحل الثلاث 
فترة الأعدادية خلال خطة التدريب ( المجمورعمة 
التجريبية ) المرحلة الثالثة 4 أسابيع مو 
البرنامج الزمنى لمحتوى التدريب فى المراحل الثلاث 
فترة الأعدادية خلال خطة التدريب ( المجموعمة 
الضابطة ) المرحلة الأولى ؛ أسابيع 11 


د بى سه 


15 


1/ 


14 


15 


الا 


؟/ 


رقم الجدول 
0 


ألا 


5 


دن 


نضا 


رذن 


ان 


قائمة الجداول 

العنوان 
البرنامج الزمنى التفصيلى لمحتويات التدريب فى المراحل 
الثلاث للفترة الأعدادية خلال خطة التدريب ( المجموعة 
الضابطة ) المرحلة الثانية 4 أسابيع 0 


البرنامج الزمنى لمحتوى التدريب فى المراحل الثلاث 
فترة الأعدادية خلال خطة التدريب ( المجموزعمة 


الضابطة ) المرحلة الثالثة ؛ أسابيع وي 


دلالة الفروق بين المتوسطات للاختبارات مجال الدراسة 
لمجموعتين متضادثين ( صدق التمايز ) (ن - ؟١)‏ لكل 


دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية فى المكونات 
البدنية للمجموعة التجريبية ( ن - ا( 2525701711113 


دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى الجملة 


دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية فى المكونات 


البدنية للمجموعة الضابطة ( ن > ؟١١)‏ ووه فاه لوقه 
دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى الجملة 
المهارية للمجموعة الضابطة ( ن - 0( وففموءةووميعة 


دك مه 


رقم الصفحة 


رف 


75 


كا 


/ا/ا 


م١‎ 


م 


م 


اله 


رقم الجدول 


75 


وذن 


ل 


5 


قائمة الجداول 


دلالة الفروق بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى 
القياسات البعدية للمكونات البدنية قيد الدراسة شر 


دلالة الفروق بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى 


القياسات البعدية للجملة المهارية (ن - ؟١)‏ 000 
النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية عن القبلية 
لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى المكونات 
البدنية المختارة 000 
النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية عن القبلية 
لمجموعتى البحث الجملة المهارية الإجبارية على جهاز 
التوازن راودا ا اماو بإلة ال عمو 000 60م 
إجباريات تحث ٠١‏ سنوات ا 


رقم الشكل 


قائمة الأشكال 


العنوان رقم الصفحة 
مقاييس عارضة التوازن الل ١١-02020202000‏ 
أنواع الإتزان 0 ا 
قاعدة الإرتكاز اس و ا ا ا و 00 ل 
أمثلة لأختلاف قاعدة التوازن 1 
إختبار إتزان الكرة على الساعد 01 0 
إختبار الوقوف بالقدم على الكرة ا ا 
إختبار التوازن الحركى اق ة لولس 0 51 


إختبار الوقوف بمشط القدم على مكعب ( توازن ثابت ) .... 
إختبار الوقوف بالقدم طولية على العارضة (توازن ثابت) .. 
إختبار الوقوف بالقدمين مستعرضة على العارضة (توازن ثابت) 


إختبار الوقوف بالقدمين طوليا على العارضة ( توازن ثابت ) 


إختبار الإتزان فوق لوحة الجهاز (توازن ثابت) 2220 
تصنيف حر كات الجمباز م ا 00 


54 


دن 


يذنا 


6 


١ 


1 


1 


15 


هم" 
5؟7 
1 


تاببع قائمة الأشكال 


العنوان 
الوثب العريض من الثبات ( القدرة ) 


ل ل ا ل ل 01011 


إختبار الدوائر المرقمة ( توافق ) ش25 


إختبار الجرى المكوكى ( رشاقة ) 0 


إختبار الشكل المثمن ( توازن ) 1[ [ز[ [ [ [ 1 120070010 


إختبار الوقوف بمشط القدم على مكعب (توازن ثابت ) .. 


الوحدة الأولى الدائرية للإعداد البدنى العام 5220 


الوحدة التدريبية الدائرية الثانية للإعداد البدنى العام .... 


الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة للإعداد البدنى العام 0 


الوحدة التدريبية الدائرية الأولى للإعداد البدنى الخاص 


الوحدة التدريبية الدائرية الثانية للإعداد البدنى الخاص 


الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة للإعداد البدنى الخاص 
الوحدة التدريبية الدائرية الرابعة للإعداد البدنى الخاص (توازن)  ١"‏ 


١١/ 


١1 


١7 


لخدلا 


١١ 


الوحدة التدريبية الدائرية الخامسة للإعداد البدنى الخاص (توازن) ه"١‏ 


م 


بٍِ 


الفصل الأول 
المقدمة 
أولا : تقديم 
ثانيا : مشكلة البحث وأهميته والحاجه إليه 
ثالثا : هدف البحث 
رابعا : فروض البحث 
خامسا : المصطلحات والتعاريف المستخدمة فى البحث 


تتميز رياضة الجمباز بطابع خاص إذ ماقورنت بالرياضات الأخرى حيث تتنوع طرق 
الأداء على الأجهزة المتعددة . 

كما أن الوصول إلى مرحلة البطولة يتطلب الكثير من الوقت والجهد لكونها رياضة 
فردية تعتمد فيها اللاعبة على إنجاز الواجب الحركى بمفردها فلاعبة الجمباز تتمتع بمستوى 
عال من اللياقة البدنية العامة والخاصة » فقد ثبت أن هناك علاقة وثيقة بين مستوى الأداء 
للمهارات المختلفة واللياقة البدنية (4 : ؟١).‏ 

وحيث أن رياضة الجمياز من الأنشطة الرياضية التى تتميز يكثرة الدورانات 
والشقلبات والدحرجات » وحركات الرفع وكذلك السرعة الفجائية لحركة الجسم » مما يتطلب 
من اللاعبة ضرورة الإحساس بتوازنها » فيقع العبء الأكبر بالنسبة لكل تلك الحركات مع 
أعضاء حفظ التوازن » وعلى الإحساس الحركى النائج من إنقباض وإنبساط العضلات عند 
أداء الحركات . 

لذا نجد أن لاعبة الجمباز فى إحتياج مستمر ومتزايد إلى وظائف التوازن بدرجة 
خاصة وذلك للتحكم على قدرتها فى تحديد وضع الجسم فى الهواء وعلاقته بالسرعة والدقة 
والتوقيت المناسب فى أداء المهارات الحركية فى ظروف غير عادية » وتتطلب منها فى نفس 
الوقت الحفاظ على توازن الجسم » فإرتفاع قاعدة التوازن متوقفة على تطوير ونمو الأجهزة 
الحسية التى لها دور هام فى .عملية التوازن الحركى . 


ثانيا : مشكلة البحث وأهميته والحاجه إليه 


تقدمت رياضة الجمباز على مستوى العالم تقدما مذهلا فى الآونه الأخيرة » ولم تواكب 
مصر هذا التقدم » و تشترك مصر إلا فى دورتين أوليمبيتين فقط هما الدورة السابعة عام 
(١٠19م)‏ بإنفرست 54 ببلجيكا والدورة الرابعة عشر بلندن عام (1984م) من خمسة 
وعشرون دورة أوليمبية ولم تحقق مصر أى مركز فى هاتين الدورتين على مستوى العالم . - 


ست لايد 


بالنسبة للدورات العربية فى عام (١91١م‏ ) بدمشق لم تشترك مصر وأشتركت بدورة 
المغرب (185١م)‏ ولم تحقق شئ وإشتركت بدورة دمشق (1317١م)‏ ولم تحقق شئ (5 :9). 

بالنسبة لدورات البحر المتوسط لم تشترك مصر فى دورة الأسكندرية عام (١96١م)»‏ 
برشلونة (1155م) » بيروت (159١م‏ ) » نابولى (1331م)؛ تونس (19517م) 06 
(131م) » الجزائر (975 ام) » أسبليت (1974م) ٠‏ الدار البيضاء (187١م)‏ » اللاذقية 
(1189١م)‏ » أثينا (1191م) » فرنسا (1951م) » بارى (1195م) ولم تشترك مصر فى أى 
دورة من هذه الدورات بفرق سيدات للجمباز. 

أما بالنسبة للدورات الأفريقية » أشتركت مصر فى الدورة الخامسة بالقاهرة (1151١م)‏ 
وحصلت على المركز الأول والثانى فى عارضة التوازن كما أشتركت فى الدورة السادسة 
يزيمبابوى (115١م)‏ وحصلت على المركز الثانى فى جهاز عارضة التوازن (" : ه - .)١4‏ 

وبالرغم من أن عنصر التوازن من العناصر الهامة التى تؤثر تأثيرا مباشرا على تأدية 
المهارات على عارضة التوازن ٠»‏ إلا أن الباحثة لاحظت إنخفاض مسئوى الأداء المهارى على 
جهاز عارضة التوازن بصفة خاصة نتيجة عدم قدرة اللاعبات على حفظ الإتزان مما 
يعرضهن إلى خصم بعض الدرجات من الدرجة النهائية المخصصة لأداء الحركة » مما دفع 
الباحثة إلى إجراء هذه الدراسة التى تستهدف التعرف على تأثير تنمية التوازن على المستوى 
المهارى على جهاز عارضة التوازن لناشئات الجمباز مما قد يؤدى إلى تحسين مستوى الأداء 
المهارى على جهاز عارضة التوازن . 


ثالثا : هدف البحث 

التعرف على أثر تنمية التوازن على الأداء المهارى لجهاز عارضة التوازن لناشئات 
الجمباز من 8 - ٠١‏ سنوات . 
رابعا : فروض البحث 


١‏ - توجد فروق دالة إحصائيا بين كل من القياسين القبلى والبعدى لمكونات البحث البدنية 
فى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى . 


مساج امم 


5 - توجد فروق دالة إحصائيا فى درجات مستوى الأداء المهارى فى الجمباز لكل من 
الفياسين القبلى والبعدى فى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى . 

'؟ - توجد فروق دالة إحصائية بين كل من القياسين القبلى والبعدى لمتغيرات البحث البدنية 
فى المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدى . 

؛ - توجد فروق دالة إحصائية فى درجات مستوى الأداء المهارى فى الجمباز لكل من 
القياسين القبلى والبعدى فى المجموعة الضابطة لصالح القياس البعدى . 

- توجد فروق دالة إحصائية فى القياس البعدى فى درجات مكون التوازن بين كل من 
المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية . 

1 - توجد فروق دالة إحصائية فى القياس البعدى فى درجات مستوى الجملة المهارية فى 
الجمباز بين كل من المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية . 

٠‏ - تختلف نسب التحسن فى مكونات اللياقة البدنية فى كل من المجموعتين التجريبية 
والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية. 

4 - تختلف نسب التحسن فى مستوى الأداء المهارى فى كل من المجموعتين التجريبية 
والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية . 


خامسا : المصطلحات والتعاريف المستخدمة فى البحث 
التوازن عءدداد2 
عرفه كل من سكوت وماجلادز 5 501 (159517ام) 
" أتزان الجسم سواء فى الأوضاع الثابتة أو الحركات نتيجة عمل عضلى إيجابى 
للتحكم فى مركز الثفل حتى نحافظ على خط الجاذبية بحيث يقع داخل قاعدة الإرتكاز 
(7ه6 :)م . 
التوازن الثابت 
عرفته ماجدة إسماعيل نقلا عن باس ووده (15/81١م)‏ 
" هو ذلك النوع الذى يحتفظ فيه بوضع من أوضاع الجسم " (؟”7 : 7" . 
التوازن الحركى 
عرفته كل من مارى «مها3 وديفيد دنردم (9178١م)‏ على أنه : 
" القدرة على الإحتفاظ بالتوازن مع تحرك مركز الثقل " (45 : 51). 


الإحساس 101)هودء5 
عرفه كل من سعد جلال » محمد علاوى بأنه : 
" عملية نفسية لأنعكاس الخصائص المفردة للأشياء الخارجية وكذلك للحالات الداخلية 
للفرد» والتى تنشأ بسبب التأثير المباثمر لمؤثرات عادية على أعضاء الحواس المطابقة" 
)1 ١كا”7).‏ 
الإحساس الحركى و5زوعماؤدو10 
يعرفه فؤاد أبوحطب 
" هو القدرة على الإحساس بأوضاع الجسم أحساسا غير بصرى » سواء فى حالة 
حركة أو سكون " (507:55). 
البرنامج التدريبى عسدعوممط وسنمنته1 
يعرفه عبدالحميد شرف بأنه 
" هو عبارة عن الخطوات الثنفيذية لعملية التخطيط لخطة صممت سلفا ومايتطلبه ذلك 
التنفيذ من توزيع زمنى وطرق تنفيذ وإمكانات تحقق هذه الخطة " .)١4 : 7١(‏ 
اللياقة البدنية ووعمائ1 ادءتوواط 
عرفها صبحى حسانين (1581١م)‏ بأنها : 
" اللياقة البدنية هى مدى كفاءة البدن فى مواجهة متطلبات الحياة " (4" : 56"؟). 
القدرة ( القوة المميزة بالسرعة ) داع سعماة ع نومام مك 
عرفها صبحى حسانين نقلا عن ماكلوى 1052© 34 (19/1١م)‏ بأنها 
" معدل الزمن للشغل » وهى القدرة على تفجير القوة بسرعة " (4” : 076 7). 


التوافق مه1)هم0:01ه0© 

عرفه صبحى حسانين نقلا عن فليشمان مدسسطونا1 (541١ام)‏ 

" هو قدرة الفرد على أداء عدد من الحركات المركبة فى وقت واحد " (4" : 751). 
المرونة جا تانطميء 11 

عرقها عباس الرملى (15178١م)‏ بأنها : 

" مقدرة الفرد على أداء الحركات إلى أوسع مدى ممكن وفقا لطبيمة المفصل " 
10:م8). 


0-7 


ويعرض أحمد خاطر وعلى البيك تقسيما للمرونة هو : 
- المرونة الأستاتيكية ( الثابتة ) : هى مدى الحركة الذى يستطيع العضو المتحرك الوصول 
إليه ثم الثبات فيه . 
- المرونة الديناميكية ( الحركية ) : هى مدى الحركة الذى يستطيع العضو المتحرك الوصول 
إليه أثناء أداء حركة تتم بالسرعة القصوى (4؛ : 78). 
الرشاقة ئؤذااعو4 
يعرفها كل من كمال عبدالحميد وصبحى حسانين نقلا عن بارو 132:0 بأنها 
" مقدرة الجسم أو أجزاء منه على تغيير إتجاهاتها بسرعة ودقة " :١(‏ 14). 


أو لا 


م 


نيا 


منسيم 


الفصل الثانى 
الإطار النظرى والدراسات المرتبطة 


الأطار النظرى 

أسس تدريب الجمباز . 

جهاز عارضة التوازن . 

الأعداد البدنى للاعبات الجمباز . 

القواعد الأساسية لتنمية صفات اللياقة البدنية والمهارية للاعبة 


الجمباز. 
إيقاع التمرين على عارضة التوازن . 
التوازن . 


تصنيف التوازن 

المناطق التى يتوقف عليها مسئولية الإحتفاظ بالتوازن فى الجسم . 
العوامل الميكانيكية المؤثرة فى التوازن . 

إختبارات التوازن . 

طرق تعليم الجمباز . 

تصنيف حركات الجمبال . 

خواص حمل التدريب الداخلى والخارجى . 


الدراسات المرتبطة : 
التعليق على الدراسات المرتبطة . 


لإ سم 


الفصل الثانئى 
الإطار النظرى والدراسات المرتبطة 
أولا : الإطار النظرى 
١‏ - أسس تدريب الجمباز 

يشير تطور جمباز الأجهزة فى غضون الفترة من عشرة سنوات إلى عشرين سنة 
الماضية إلى تقدم القدرات البدنية للاعبى ولاعبات الجمباز ؛ كما يشير هذا التقدم إلى أرتفاع 
درجات الصعوبة فى تكوين الجمل الحركية وتقدير أعلى الإنجازات » وعلى ضوء إكتمال 
الجانب الإجتماعى والبدنى والبيولوجى الذى يجب دائما التأكد عليه فى ممارسة الجمباز على 
المدربين والمدرسين أن يلاحظوا دائما إستكمال هذا التقدم الذى يكون له دور هام فى التأثير 
على نظام التدريب والتمرين والمسابقات حيث أن التدريب هو الرباط الذى يجمع بين اللاعب 
والمسابقة والإستفادة الكاملة جسميا ورياضيا من حيث الأثر وكذا التأثير الإيجابى التربوى 
والبنائى وتنحصر واجبات المدرب فى إيجاد أفضل الطرق لتحقيق أعلى إنجاز » وإستخدام 
الخبرات الناجحة فى ذلك » ويعتمد الإنجاز الرياضى بصفة خاصة فى جمباز المستويات على 
إستكمال الإعداد البدنى دائما كخطوة أولى وله فى ذلك جانب رئيسى فى مجال الثقافة 
الرياضية وهو عامل على الطريق الأمثل للبناء الجسمانى والحركى للفرد » ويعتمد عليه فى 
إضطر اد التقدم » ويعد الإنجاز العالى عامل هام فى المستوى الثقافى الذى يظهر الإبداع وفى 
الأداء والتطور الكامل للشخصية ١6(‏ : 15). 


١‏ - جهاز عارضة التوازن 
أ - التطور التاريخى لجهاز عارضة التوازن وأهميته التربوية لحركات عارضة 
التوازن : 

تقدمت حركات التوازن تقدما كبيرا على جهاز عارضة التوازن وأول من 
أستخدم عارضة التوازن هو " جوتس موتس " علاد)ة ك0 (751١م‏ - 14175م) » وكانت 
الحركات تؤدى فى أول الأمر على قاعدة إرتكاز ضيقة وإرتفاع معين وذلك كان يتطدب. 
صفات ومهارات خاصة معينة للإحتفاظ بالتوازن والأداء على الجهاز . كذلك كانت الحركات 
على أجهزة التوازن قبل القرن الخامس عشر قليلة ونادرة وأول الحركات على عارضة 
التوازن وأتخذت نفس الشكل والحجم المتعارف عليه الآن وذلك سنة (11517١م)‏ وكان مصنوع 
من الخشب الأصلى . أما سنة (976١م)‏ فقد تم تغطية السطح الخشبى بطبقة من اللباد ومنذ 


ناب سم 


ذلك التاريخ تطورت الحركات التى تؤدى على جهاز عارضة التوازن تطورا! كبيرا وأدخلت 
حركات جديدة مثل الوثبات والدورانات والحركات الأكروباتية وبذلك أصبح يؤدى على الجهاز 
جمل حركية تتسم بدرجة كبيرة من الديناميكية والسرعة وقلة الحركات والأوضاع الثابتة مما 
جعل الحركات تتسم بالتسلسل والإستمرار والإنسياب وتشبه الحركات التى تؤدى على جهاز 
عارضة التوازن إلى حد كبير والحركات التى تؤدى على جهاز الحركات الأرضية 
(15: 35)» الجمباز من الرياضات التى تساعد على ثنمية السمات الخلقية والنفسية والتربوية 
فى اللاعبة وذلك لما تتطلبة أداء بتعض الحركات مهارة فائقة كذلك فهو يسهم فى ثنمية 
الصفات البدنية والعقلية ويعتمد جهاز عارضة التوازن وهو أحد أجهزة الجمباز الذى يعمل 
على تنمية الصفات البدنية لدى لاعباته » فاللاعبة التى تؤدى مهارات على درجة عالية من ' 
الصعوبة تمتاز بالتوازن والتوافق العضلى العصبى والرشاقة والمرونة كذلك تمتاز بمستوى 
أداء مهارات لابد من أن تفكر فى طريقة أدائها وكيفية أدائها » مما يساعد على تنمية القدرات 
العقلية كذلك ماتتسم به اللاعبة من صفات الشجاعة والجرأة والثفة بالنفس وقدرتها على تنمية 
القدرات الإدراكية والإدراك الحركى بالتوازن عن طريق المهارات التى يؤديها على جهاز 
العارضة . وتمتاز المهارات والحركات على عارضة التوازن بالإنسيابية (” : 6؟: 5؟). 
ب - طبيعة الأداء على جهاز عارضة التوازن 


عارضة التوازن جهاز يعود اللاعبة على الإتزان فى الأداء » وهذا لايكون الا من 
خلال بناء جسمانى عضلى عصبى مثوافق لأنه يعثمد على قدرة التوازن والمرونة كما ثبت 
أخيرا علميا أن التوازن حاسة قائمة بذاتها حيث يوجد سائل لها فى منطقة المخيخ فى مؤخرة 
الرأس (السائل التيهى ) فإذا ما أهتزت هذه المادة كثيرا ينتج عنها السقوط أو الدوار وعلى 
أساسها فهى كميزان مائى » يجب أن يكون الجسم دائما فى وضعه الصحيح على العارضة 
لكي كرو هذا الميزان مسيم ٠»‏ و لكان لأرى الجعر ا مانلا ب«ويعة إن تطو و كاوهي 
التوازن وأصبحتث جهاز قائم بذاته فى البطولات العالمية وتطورت عليه الحركات وأصبحث 
تقريبا كالحركات الأرضية فى صعوباتها وطبيعة الأداء عليها . 


فالحركة لابد أن تشتمل على حركات تعتمد على المرونة والإتزان ( كالميزان العالى) 
وعلى الوثبيات والدورانات » على الشقلبات والدحرجات ولو أن الدحرجات تعتبر دورانا على 


المحور الأفقى كما يجب أن تؤدى هذه الحركات فى تنسيق معظم أى لايوجد فيه إنقطاع أو 


2 
توقف لفترات كبيرة بل يجب أن يكون إنسيابيا كقطعة موسيقية فيها النغم العالى والمنخفض فى 
ترابط وإنسياب » وتشتمل الحركات التى تؤدى على عارضية التوازن على : 


١‏ - صعوبات مثل دحرجات وشقلبات 


ل 
ا 
ها 
م 
م1 
1 
مد اج 


: - أوضاع ثابتة 
5 - موازين 
5 - حركات رفع 

وعارضة التوازن ذلك الجهاز الثالث فى الترتيب خلال دورة المنافسة فى رياضة 
الجمباز الفنى للأنسات والذى يقتضى التفوق عليه أمتلاك قدر كبير من الشجاعة لذلك فإن 
المدرب يقوم قبل تدريب اللاعبة على ذلك الجهاز بالإعداد له عن طريق التمهيد ببعض 
التدريبات على الأرض حيث تعتبر التمرينات الأرضية أساسا هاما للتمرينات على عارضة 
التوازن حيث أن جميع الحركات والمهارات التى تنفذ على جهاز التمرينات الأرضية من 
الممكن أدائها على عارضة التوازن لذلك فمن الممكن أداء بعض المهارات على الأرض وتلك 
هى مهارات التوازن ( كالمشى والحجل والوثب) وبعد ذلك يتم التدرج بهذه المهارات وآدائها 
على مقعد سويدى ثم على مقعد سويدى مقلوب ثم على عارضة التوازن المنخفضة فالمتوسطة 
ثم المرتفعة . 

غالبا مايتكون الأداء على جهاز عارضة التوازن حتى مهارات وأوضاع مختلفة 
كالجلوس» والرقود » وخطوات راقصة والجرى والوثبات واللف من الوثب ومن الوقوف 
وبعض مهارات القوة والأوضاع الثابتة (4 : )١5‏ . 


ويجب أن تكون طبيعة الأداء على جهاز عارضة التوازن كمايلى : 
١‏ - توؤدى الحركات فى تنسيق منظم ومترابط وبشكل إنسيابى أى بدون توقف مفاجئ أو 
٠١‏ - يثمل التمرين على إيقاعات مختلفة بين الإيقاع السريع والبطئ فى أجزاء التمرين . 


' - تشبه الحركات المؤداه على هذا الجهاز الحركات المؤداه على جهاز الحركات الأرضية 
بدرجة كبيرة . 

4 - تعتمد الحركات المؤداه على هذا الجهاز على عناصر الإتزان والتوافق العضلى 
العصبى كما أنه يسهم فى الإحساس بالمكان بدرجة كبيرة . 

ه - يتميز التمرين على هذا الجهاز بالديناميكية ويجب الا يحتوى التمرين على أكثر من 
ثلاثة أوضاع تابتة ( أو ثلاث وقفات ). 

1 - يتميز هذا الجهاز بتنمية القدرة على التفكير والإبتكار وإكتساب صفات خلقية كالشجاعة 
والجرأة والثفة بالنفس والصبر والجلد . 

1" - تؤدى العناصر والمجموعات والصعوبات فى التمرين على الجهاز للمام وللخلف 
وللجانب وفى الوضع الجانبى أو المائل بالنسبة للجهاز . 

4 - أن يتسم التمرين بالديناميكية من تغيرات متكررة من العناصر والمجموعات قربا وبعدا 
عن العناصر . 

1 - يشكل إرتفاع الجهاز صعوبة فى حرية الإنطلاق بالحركة وإنسيابها لذا يتطلب الأمر 
من اللاعبة بذل جهد كبير وإبداع فى الأداء نظرا لصعوبة التحرك عليه من حيث شكل 
وحجم الجهاز . 

-٠‏ يتطلب أن تتحكم اللاعبة بدرجة كبيرة فى أعضاء جسمها وأن تلتزم بالهدوء والتركيز 
وأتخاذ الأوضاع السليمة للإحتفاظ بالتوازن .)١1 75 : 7١(‏ 

د - المواصفات القانونية لجهاز عارضة التوازن 


شكل )١(‏ 
مقابييس عارضة التوازن 


- الطول © متر 
- العرض من أعلى ٠١‏ سم ومن الوسط ١7‏ سم 
- أرتفاع سمك العارضة ١١‏ سم . 
- أرتفاعها عن الأرض " الأرتفاع القانونى " ١١١‏ سم وتوضع بطريقة تسمح بتغيير 
أوضاعها . 
- المسافة بين الحامل لطرف العارضة 4٠‏ سم . 
- تصنيع العارضة من الخشب بطريقة الكبس وتقاطع الألياف طولا وعرضا حتى لاتسمح 
بالذبذبة ويصعب كسرها . 
- بشكل ذا إستقامة من أعلى وبيضاوى من الجانبين وملمسها أملس . 
مكونات التمرين على جهاز عارضة التوازن 
١‏ - حركات بداية 
١‏ - حركات أكروبات ( صعوبات ) 
- حركات جمبازية ( الربط ) 
أ - وثبات 
ب - دورانات عمودية ( لفات ) 
ج - حركات إنتقالية ( مشى وجرى وحجل وزحلقة). 
؟ - أوضاع ثابتة ومواززين . 
ه - حركات نهاية ( 571:56 79). 
١‏ - حركات بداية 


وتشمل هذه المجموعة الطرق المختلفة للصعود على جهاز عارضة التوازن وتكم هذه 
المجموعة : ' 
- بإستخدام سلم القفز أو بدونة . 
- بالإرتقاء الفردى أو المزدوج . 
- بالإرتقاز على اليدين أو بدونهما . 
- بإستخهام نهاية العارضة أو من كلا الجانبين من الوسط . 
- بالوقوف المواجهة للعارضة » الوقوف المائل أو المتقاطع . 


ب م و مه 


أمثلة لبعض البدايات 


؟ 


الدحرجة الأمامية كبداية من نهاية العارضة » الصعود لوضع الوقوف على قدم واحدة ٠‏ 
الصعود لوضع القرفصاء » أو كميزان ركبة أو على الركبتين أو فتحا فى منتصف 
العارضة أو الجلوس المتقطع أو ... 

الوتب الحر للوقوف على العارضة بالإرتقاء بالقدمين معا . 

دورة أمامية . 

رقع الجسم لوضع الإرتكاز المطلوب ثم الشقلبة للأمام بدون طيران على رجل واحدة . 

الدحرجة الأمامية من نهاية العارضة . 

الصعوبة لوضع الوقوف على قدم واحدة من نهاية العارضة . 

الصعود لوضع القرفصاء أو فتحا فى منتصف العارضة 7١(‏ : 55؛: .)١١‏ 

- حركات أكروبات 


وتؤدى هذه المجموعة فى الحركات الأرضدية ويعتمد على درجة كبيرة من الصعوبة 


وتحتاج من اللاعبة الإحتفاظ بتوازنها قبل وبعد أداء تلك الحركات وتتم هذه المجموعة حول 
المحاور " العرض ؛» الطولى " . 


ل 


وتنقسم هذه المجموعة إلى نوعين : 


أ - حركات أكروبات ( ديناميكية ) 
ب - حركات أكروبات ( القوة الثابتة ) 
- أمثلة لبعض الحركات الأكروباتية ( الديناميكية ) 


الشقلبة السريعة " الأمامية ٠‏ الخلفية " الدورانات الهوائية الأمامية الخلفية » الجانبية 
.... الخ . 

شقلبة جانبية (18ه ودداه2©) على الرجلين معا . 

شقلبة خلفية ( 206 861) طائرة بالإرتكاز على يد واحدة . 

شقلبة خلفية مفرودة حرة بدون إيدى ( ولصقط اتتمطاكام عولط عاموظ ) 

شقلبة خلفية على اليدين (21:6 - 01د8) أو حرة بدون أيدى ( أورباخ ). 

دورة خلفية مكورة أو مفرودة . 

شقلبة أمامية حرة بدون أيدى أو بدون طيران ٠‏ 


- غ# اسه 


- شقلبة أمامية بالطيران ( عصتدم5 0لموت) . 

- شقلبة جانبية حرة بدون يدين ( دلصقط أنامطاايه #آأه لددامظ ) . 

- دورة أمامية ( غأناىمعتمه5 4م ) . 

- شقلبة أمامية بالطيران ( عدنومة فصدا8 ) والهبوط على الرجلين معا . 
- كبة على الرأس . 

ب - أمثلة لبعض الحركات الأكروبات القوة الثابتة 


الوقوف على اليدين » أو على يد واحدة أو على الرأس » والكتفين . 
٠‏ - حركات جمبازية ( الربط ) 


أ - في ثبات 

وتستخدم هذه المجموعة لربط الحركات على جهاز عارضة التوازن بعضها ببعض 
وتتسم الوثبات بدرجة من الصعوبة نظرا لأرتفاع الجهاز عن سطح الأرض إلى جانب ضيق 
السطح الذى تؤدى عليه الحركات الأمر الذى يتطلب من اللاعبة بإستمرار إحتفاظها بتوازنها. 
أمثلة لبعض الوثبات 


الفجوة (مهم1) أو الحصان أو المقصية أو مع الفتح المتفاطع أو مع تبديل أوضاع 


- أو عمل فجوة مع تغيبر الأرجل . 

- أو عمل فجوة مع نصف لفة )١18(‏ درجة . 

- الوثب المكور مع نصف لفة )١8١(‏ درجة . 

- الوثب مع فرد الجسم واللف ©ا,٠‏ لفة )١١(‏ درجة . 

- الوقب فتحا الفجوة فى المكانٌ مع ريع لفة (0” درجة ). 

- يتموج الجسم للأسفل مع عمل نصف لفة )١18١(‏ درجة . 

- الوثب للأمام مع تقوس الجسم للخلف . 

- الوثب عاليا مع فتح الرجلين ولمس الأمشاط باليدين . 

- الوثب عاليا مع لمس المشطين أماما باليدين ٠‏ 

5 عمل فجوة ( ]ع6.آ) للأمام مع تغيير الأرجل أو مع ربع لفة ( 1١‏ درجة ). 
- عمل فجوة ( معم.1) للأمام مع ربع لفة (10 درجة ) أو نصف لفة 18١(‏ درجة ). 
- عمل وثبة الفراشة . 


-9١6ه‎ 


- الوثب مع الطيران للأمام والجسم مفرود. 


ب 
0 


- الدورانات العمودية ( اللفات ) 


ونثم هذه الدورانات ( اللفات ) حول المحور الطولى وتندرج درجة الصعوبة لتلك 


الدورانات وفقا لدرجتها فمثلا ١/8٠‏ درجة تكون صعوبتها أ 


أما 7١‏ درجة تكون صعوبتها ب 
"٠‏ تكون صعوبتها ج 


وتكون هذه الدورانات 


أما على قدم واحدة أو القدمين معا . 

أما بالدوران المفتوح أو بالدوران المتقاطع . 

لفة ونصف 54 درجة على رجل واحدة ومستوى الرجل الحرة فى المستو ى الأفقى وذلك 
من الوقوف على الرجل المرتكزة والرجل الحرة بجانبها . 

تموج الجسم إلى أسفل مع عمل نصف لفة ١6١(‏ درجة ). 

عمل لفتين /٠١(‏ درجة ) على رجل واحدة ثم وضع الرجل الحرة . 

لفة ونصف 04٠(‏ درجة ) على رجل واحدة " والرجل الأخرى حرة " 

وضع الرجل الحرة مباشرة ثم عمل لفة ونصف (040 درجة ) على رجل واحدة والرجل 
الأخرى حرة " . 

لفة كاملة (! درجة ) على رجل واحدة . 


ج - حركات إنتقالية 


وتستخدم هذه المجموعة كحركات ربط بين أجزاء التمرين » وذلك يغرض حفظ 


التوازن والتحكم . 
أمثلة لبعض الحركات الإنتقالية 


/ 


المشى أماما خلفا جانبا . 


- الجرى . 
- الحجل للأمام والخلف . 


0 

2 

ف 
1 


؛ - أوضاع ثابتة وموازين 


وتتم هذه الأوضاع أما بالوقوف على قدم واحد أو القدمين معا مع تغيير إتجاه الجذع 
سواء أماما أو خلفا مع تحريك الرأس والذراعين وفقا لطبيعة الوضع أو تتخذ .... من 
أوضاع الجلوس مع الرقود وتموجات الجسم وتستغرق هذه الأوضاع وقت قصير جدا حتى 
يقطع تسلسل وإستمرارية التمرين على جهاز عارضة التوازن وتؤدى بغرض الأتزان . 
أمثلة لبعض الأوضاع الثابتة والموازين 


- ميزان الركبة 
- ميزان أمامى. 

- ميزان جانبى 

- الجلوس زاوية على المقعدة 

- الميزان المواجه 

- تموج الجسم للوقوف على قدم واحدة 


ب - حركات نهائية 


وتشمل هذه المجموعة الطرق المختلفة للهبوط على جهاز عارضمة التوازن وتتم هذه 
المجموعة : 

- بالدفع باليدين أو بيد واحدة أو بدون يدين . 

- أما بثنى الركبتين أو بفردهما . 

- أما بإضافة لفات أو بدون . 

- أما بالهبوط المواجه أو يكون الجانب أو الظهر مواجه للعارضة . 

أمثلة لبعض النهايات ١‏ 


الشقلبة الأمامية والخلفية والجانبية . 

الدورانات الهوائية الأمامية والخلفية والجانبية وذلك مع نصف لفة أو لفة كاملة أو لفتين 
- دورة معكوسة مفرودة ....... فى نهاية العارضة . 

- دورة خلفية مع لفتين 77٠١(‏ درجة ) ( 5٠8:76‏ 565"). 


١ 


- متطلبات التمرين على جهاز عارضة التوازن 


- أن يكون زمن التمرين على العارضة يتراوح مابين ١٠١١‏ إلى ٠,١ق‏ ويبدأ حساب 


الزمن من لحظة لمس اللاعبة للعارضة بالأيدى أو الأرجل أو بالجسم ولاتقيم العناصر 
التى تؤدى بعد هذا الوقت . 


- إذا سقطت اللاعبة من على الجهاز يسمح لها بالصعود على الجهاز خلال ٠١‏ ثوان 


وهذه المدة لاتحتست من زمن التمرين وإذا أنتظرت على الأرض أكثر من ذلك يعتبر 


- يجب تجنب الأكثار من أوضاع الجلوس والرقود . 
- أن تستخدم العارضة من البداية إلى النهاية . 


- يسمح بإعادة الأقتراب لبدء التمرين على الا تكون اللاعبة قد لمست العارضة ويمكن 


إستخدام سلم القفز أثناء الصعود على العارضة فى البدايات . 


- يجب أن يتكون التمرين من عناصر ومجموعات مختلفة من الصعوبات ب» ج » د. 
- يجب أن يكون داخل التمرين أثنين أو أكثر من العناصر الأكروباتية وأن تكون فى 


أتجاهين مختلفين ( سواء أماما أو جانبا ) » وكذلك حركتين أو أكثر من حركات 
الربط. 


- يجبأن يتكون التمرين من اثنين أو أكثر من حركات الأكروبات والربط منظه ة فى 


سلسلة . 


- يجب أن يتكون التمرين من وثبات ولفات وعناصر أخرى للربط . 


-١‏ يجب أن يكون هناك ترتيب متناسق وتبادل هارمونى بين عناصر التمرين المختلفة 


وبالذات بين الاكروبات وحركات الربط . 
- يجب ان يتكون التمرين من إيقاعات مختلفة تارة سريعة وتارة بطيئة . 
- اداء عناصر للامام وفى الجانب وفى الخلف وفى الوضع الجانبى او المائل بالنسبة إلى 
الههاذ.: 
- تغيرات متكررة للعناصر قربا وبعدا عن العارضة وتكوين نشيط (ديناميكى ) للتمرين 
- ان تؤدى الوثبات بإرتفاع وأتساع فى المدى الحركى . 


- ان يؤدى دوران "6٠١‏ درجة على رجل واحدة . 


١و7‎ 


16 


1 


ا 3 


سلسلة حركات أوكروبات مكونة من أثنين أو أكثر من العناصر على العارضة واحدة 


سلسلة حركات ربط مكونة من أثنين أو أكثر من العناصر على العارضة على الأقل 
صعوبة (). 


نهاية على الأقل من الصعوبة (ب) (56؟ : ه -707). 
الخصومات على جهاز عارضة التوازن 

ويمكن تقسيم الأخطاء من حيث : 

١‏ - أخطاء التركيب 

١‏ - أخطاء فى مجموع الثمرين أو تكوينه 

٠‏ - أخطاء فى إختيار الإتجاهات 

؛ - أخطاء فى إيقاع التمرين . 

ه - أخطاء فى المتطلبات الخاصة . 

1 - أخطاء خاصة بالجهاز 


أ - أخطاء التركيب 


5( 


-184- 


)١( جدول‎ 


الخصومات على جهاز عارضة التوازن 


الخطأ 


بداية بدون قيمة ( أسهل من الصعوبة أ) . 

حركة النهاية لاتتناسب مع مستوى التمرين . 

حركات الربط والأكروبات قليلة جدا . 

عمل وثبات على التوالى بدون صعوبة . 

- أخطاء فى مجموع التمرين أو تكوينه 

ملل فى تكوين التمرين حثى 
غالبية التمرين أكروبات 

إختيار جانب واحد لأداء حركات أكروبات والربط 
- أخطاء فى إختيار الإتجاهات 


م 


تغيير غير كافى للحركات قريبا أو بعيدا عن العارضة . 
تغيير الإتجاهات غير كاف 
- أخطاء فى إيقاع التمرين 


إيقاع واحد لمقطع طويل من التمرين كل مرة 
- أخطاء فى المتطلبات الخاصة 

عدم وجود سلسلة لحركات الأكروبات 

عدم وجود سلسلة لحركات الربط 

عدم وجود لفة كاملة "6١‏ درجة على رجل واحدة 

عدم وجود وثبة ذات إتساع كبير المدى 

- أخطاء خاصة بالجهاز 

السند بإحدى الرجلين على جانب العارضة كل مرة . 

أكثر من ثلاث وقفات ( ثبات ) 


لا وم 


سااى #8 اله 


٠‏ - الأعداد البدنى للاعبات الجمباز 


يقصد بطرق الأعداد البدنى مختلف الطرق والوسائل التى يمكن عن طريق إستخدامها 
فى التدريب تنمية وتطوير القدرة الرياضية . ويقصد بالقدرة الرياضية الحالة التى يكون عليها 
اللاعب والتى تتصف بمستوى عالى وعلاقة مثالية بين جميع جوانب الأعداد الخاص به سواء 
كان بدنى أو مهارى أو خططى أو نفسى أو معرفى . ويعنى ذلك أن نوعية الفورمة الرياضية 
للاعب تتحدد طبقا لدرجة تنمية وتطوير المكونات الأساسية التاليه : 
١‏ - الحالة البدنية 


ويقصد بها درجة تنمية وتطوير الصفات البدنية الأساسية الضرورية . 
٠١‏ - الحالة المهارية 


وهى درجة تنمية وتطوير المهارات الحركية الأساسية للنشاط الرياضى التخصصى 
الممارس . 
*"' - الحالة الخططية 


وتعنى بها درجة تنمية وتطوير القدرات الخططية الضرورية . 
- الحالة النفسية 


وهى درجة تنمية وتطوير السمات الخلقية والإدارية . 
ه - الحالة المعرفية 
ويقصد بها درجة إلمام اللاعب بتعليمات وإرشادات القانون الدولى للنشاط الرياضى 
الممارس وبعض المعلومات.والمعارف النظرية المرتبطة بالنشاط التخصصصمى الممارس 
,.)١١7:315(‏ 
يعتبر الأعداد البدنى للاعب الجمباز هو الدعامة الأولى التى يرتكز عليها اللاعب 
للوصول إلى أعلى المستويات الرياضية » ويجب أن ينمى لاعب الجمباز الصفات البدنية 
الآتيه: 
القوة المميزة بالسرعة ‏ المرونة الخاصة ‏ التوازن - التوافق والرشاقة ‏ الى جانب 
الإهتمام بتنمية اللياقة المهارية لما تتطلب طبيعة الحركات فى الجمباز من ضرورة تواجد هذه 


ولد 


بسهولة وسلامة وإتزان . 
4 - القواعد الأساسية لتنمية صفات اللياقة البدنية والمهارية للاعبة الجمباز : 


- مراعاة مبدأ التدرج فى أداء التمرينات كما يجب أن تكون التمرينات مجدة حتى تحفق 
الغرض منها . 
- يجب البدء بالتمرينات العامة ثم بالتمرينات الخاصة على الأجهزة . 
- يستحسن أن تشمل عملية التطوير عناصر اللياقة البدنية عند المبتدئين من /6٠١٠ 25٠‏ من 
زمن التدريب ومرحلة التدريب المتقدم من "37 /5١‏ . 
- يفضل أن تشمل عملية تنمية اللياقة المهارية عند المبتدئين من 7/5٠ 4٠‏ من زمن 
التدريب ومن مرحلة التدريب المتقدم من 5٠‏ 56/ (9؟ : ,)15١‏ 
- يجب الإهتمام بالصفات البدنية والمهارية كقاعدة أساسية خاصة من قواعد تعليم الجمباز 
فيها : 
١‏ - القوة المميزة بالسرعة 
؟ - المرونة الخاصة 
“ - التوازن الحركى 
4 - التوازن الثابت 
ه - التوافق 
5 - الرشاقة 
- تنمى الحركات التى تؤدى على جهاز عارضة التوازن الإحساس بالأتزان » كما تنسى 
صفات الثقة بالنفس والشجاعة والجلد . وتشعر اللاعبة أثناء تأدية الحركات على عارضة 
التوازن بالسعادة حينما تؤديها بثقة تامة ويكون ذلك نتيجة التدريب والمران المستمر . 
ويتطلب جهاز عارضنة التوازن من اللاعبة مقدرة عالية من الإتزان الحركى الثابت 
والديناميكى كذلك من الرشاقة والتوافق لتصل باللاعبة إلى أداء فنى ذو مستوى عالى . 
تعتمد الحركات على جهاز عارضة التوازن على الرشاقة والمرونة والإتزان والتوافق 
ولايحتوى التمرين على جهاز عارضة التوازن على أكثر من ثلاث أوضاع ويجب أن تؤدى 
الحركات فى أنسيابية وتنسيق منظم مترابط دون التوقف لفترات طويلة (:1؟). 


يجب أن يتنوع إيقاع التمرين مابين السرعة والحيوية والبطء مع ديناميكية وسلامة 
مستمرة » كما لايمكن قطع التمرين بحيث يزعج الإيقاع العام . فالبطء والملل مع التوقف 
(بالذات فى أجزاء الصعوبة ) يسهل الأداء ويقلل من قيمة التمرين ١4(‏ : ©15-56). 

ويشير فوزى يعقوب ٠‏ عادل عبدالبصير (3185ام) إلى أن الإعداد البدنى هو الدعامة 
الأولى التى يرتكز عليها اللاعب لأمكان الوصول بحالة التدريب لأعلى المستويات الرياضية 
العالمية فى رياضة الجمباز "٠١(‏ : 70 ). 


5 - التوازن ععسفاوط 


مفهوم التوازن وأهميته 
المفهوم العام للتوازن هو القدرة على الإحتفاظ بثبات الجسم عند أداء أوضاع كما فى 
وضع الوقوف على قدم واحدة مثلا » أو عند أداء حركات كما فى حركة المشى على عارضة 
مرتفعة . 
ومن ناحية أخرى فان تميز الفرد الرياضى بالتوازن الجيد يسهم فى قدرته على تحسين 
وترفيه مستوى أدائه للعديد من الحركات أو الأوضاع فى معظم الأنشطة الرياضية 
85 0ل"). 
كما يرى سيد عبدالمقصود )١1189(‏ أن التوازن هو قدرة توافقية خاصة تظهر فى 
إمكانية أداء الواجبات الحركية بأقصى سرعة وهادفية عند الأرتكاز على مساحة صغيرة جدا 
(17:3). 
وهناك العديد من الأنشطة الرياضية التى تعتمد بدرجة كبيرة على صفة التوازن 
كرياضة الجمباز والغطس والتمرينات الفنية والباليه . 
وعندما يكون اللاعب فى وضع غير متزن أو مايمكن أن تسميه بوضع ( اللاتوازن ) 
دمنانوه2 - وءمواة8 - 086 فإن هذا الوضع لايسمح له بسرعة الإستجابة المناسبة كما أنه 
لايسمح له بتوجيه الأداء بدقة أو مقاومة القوة أو إستخدامها فى إتجاه سوى إتجاه واحد فقط 
ل : لمم). 
- وعندما تتناول مصطلح التوازن فإننا يمكننا تناوله من حيث أنه الإجراء الذى يقوم به 
الجسم للتحكم فى حالة توازنه ١4(‏ : 1146)., 


كما أن التوازن يتطلب القدرة على الإحساس بالمكان والإبعاد سواء كان ذلك بإستخدام 
البصر أو بدونه عصبيا وذهنيا وعضليا » وتعتبر سلامة الجهاز العصبى أحد العوامل المؤشرة 
فى التوازن والمحققه له كما أن التآزر بين الجهازين العضلى والعصبى لهما دور كبير فى 
المحافظة على إتزان الجسم (4” : .)4١5‏ 

وهناك العديد من العوامل التى يتوقف عليها التوازن مثل ضرورة إحتفاظ الفرد بمركز 
ثقله فوق قاعدة الإرتكاز وعندما يتحرك مركز التفل خارج هذه القاعدة فإن الجسم عندئذ 
يصبح غير متزن . وحين ذلك يسرع الفرد بمحاولة إستعادة التوازن عن طريق توسيع قاعدة 
الإرتكاز أو تحريك جزء أو أكثر من أجزاء جسمه لأعادة مركز التفل فوق قاعدة الإرتكاز 
وعندئذ يصبح أكثر إستقرارا وتوازنا من ذى قبل وخاصة إذا ماقام الفرد بخفض مركز ثقله 
55 4ىم). 


٠‏ - تصنيف التوازن 


مكحا مستظاخ التواون ف إوصيف أكالة الجمع يما يكو تيتا إلا أن الترْضيف 
الأكثر دقة من الناحية العلمية يفسر التوازن على أنه حالة عدم التسارع ويرتيط بالسرعة 
ككمية أساسية أو بالإتجاه فى التغيير وهذه الحالة من التوازن تؤكد أن تميز الجسم فى وضع 
الثبات وهنا يطلق عليها التوازن الثابت أو التوازن الأستاتيكى » كما أنه من الممكن أن تميز 
عانة العسد في الذوكنة سرغ كاقة وقهاة كنك روفن هده لنقانة للق غليها الاسران 
الديناميكى ١4(‏ : 555). 

ومن هنا يمكن تصنيف التوازن إلى نوعين رئيسيين : 
أ - التوازن الثابث ععمداه8 )5 
ب - التوازن الحركى ععصولة8 عنسدصود1 

وفيما يلى إيجاز فى التعرف على كلا النوعين : 
أ - التوازن الثابت ععمداد8 عنا5 


ويقصد بالتوازن الثابت القدرة التى تسمح للفرد بالبقاء فى وضع ثابت أو القدرة على 
الإحتفاظ بثبات الجسم دون سقوط أو إهتزاز عند أتخاذ أوضاع معينة كما هو الحال فى حالة 
أداء وضع الميزان أو الوقوف على اليدين ويحتل التوازن الثابت أهمية كبيرة فى بعض 
الأنشطة الرياضية وخاصة رياضة الجمباز . 


ب - التوازن الحركى الديناميكى ععسجلد8 عتسدس مر[ 


التوازن الحركى هو القدرة على الإحتفاظ بالتوازن أثناء أداء حركى معين كما فى 
معظم الأنشطة الرياضية (*" : 784). 

ويعرف بأنه " المحافظة على التوازن خلال الحركة أو خلال التغيير من وضع توازن 
إلى وضع توازن آخر " . 

بمعنى ... قدرة الجسم على المحافظة بتوازنه أثناء أداء الحركات المهارية فى وضع 
من الأوضاع (9 : .)١186‏ 

وترى الدارسة أنه يمكن تقسيم هذا النوع الديناميكى إلى : 


أ - توازن حركى ديناميكى بالإرتكاز . 
ب - توازن حركى ديناميكى فى الفراغ . 
أ - التوازن الحركى الديناميكى بإرتكاز 


" هو المحافظة على توازن الجسم خلال تغير حركى من نقطة إلى أخرى وبإستمرار 
وجود إحتكاك مع السطح المؤدى عليه ( أرضى - متوازى - عقلة ‏ عارضة توازن وهكذا) 
ويمثل هذه الحالة فى أبسط صورها أثناء المشى والذى يعثبر عملية فقد وإستعادة توازن . 
ويتأثر ب : 
١‏ - سطح الإحتكاك . 
١‏ - القوى الداخلية والخارجية المؤثرة على الجسم . 
* - المقاومات الخارجية . 
ب - التوازن الحركى الديناميكى بالفراغ : 


" وهو المحافظة على توازن الجسم خلال حركة فى الفراغ وهنا لا يتصل الجسم بأى 
سطح أرتكاز ويقع مباشرا تحت تأثير الجاذبية الأرضية " ويعرف ميكانيكيا أن الجسم فى 
الفراغ يكون دائما فى حالة توازن حول مركز ثفله ٠‏ 

وهنا قد يتبادر إلى الذهن فائدة التحدث عن التوازن فى الفراغ طالما أنه دائما فى حالة 


توازن حول مركز ثفله . 


ه77 - 
والإجابة على هذا التساؤل تتلخص فى : 


حركة الجسم فى الفراغ تخدم الحركة المؤداه بالقدر والإتجاه المطلوب للوصول لتوازن 
بالأرتكاز أو توازن ثابت أم لا ؟ 

وعلينا أن نعرف أن تشكيلات التوازن تنقسم إلى ثلاث : 
أولا : الأتزان المتعادل 


عندما يمر محور الدوران بمركز ثفل هذا الجسم فعند دوران الجسم إلى أى زاوية 
لاتتغير حالة أتزانه (لا"ا : .)٠١7‏ 


ثانيا : الأتزان المستقر 


عندما يمر محور الدوران عموديا فوق مركز تقل الجسم » فإذا أدير الجسم فى هذه 
الحالة بزاوية معينة نشأ عن ذلك ععزم قوة الجاذبية الأرضية على مركز الثقفل يعمل على 
دوران الجسم مرة أخرى وأعادته إلى وضعه الأصلى . 
ثالثا : الأتزان غير المستقر 


عندما يمر محور الدوران تحت مركز ثقل الجسم عموديا على مركز الجاذبية » ويعتبر 
الأتزان فى هذه الحالة غير مضمون لأنه عند إدارة الجسم يعمل عزم قوة الجاذبية الأرضية , 
على إستمرار حدة الدوران حتى يصل إلى حالة الإتزان المستفر. 


مرم ]ل 
الاتسزان ‏ المتعسادل التوزان المستمرنى حاله التعاق 


السسم امميصس ‏ صييصت صيسيسج لمم نيد سس 


التعلسق على الحلسق 


أ 
ظ 


شكل )١(‏ لوقو على اليد يسن 
أنواع التوازن 


سل سس لني سيا نيم السام لطس اللي يم اعسمم 


ويعتبر التوازن من العوامل الهامة فى حياة الإنسان » اذ يمارسه الفرد بإستمرار فى 
حياته » ولايعفى الإنسان من الإحتفاظ بتوازنه إلا فى وضع الرقود والإنبطاح فقط ويستخدم 
التوازن فى حركة الإنسان الثابتة والحركية . 

وفى أى وضع يجب توفير قوة داخلية ( العضلات ) مساوية للقوة الخارجية فى المقدار 
ومضاد لها فى الإتجاه » أما فى حالة الحركة فإن العضلات المشتركة فى العمل تكون فى 
إتجاه الحركة أما العضلات التى لاتشترك فى تأدية الحركة فتكون وظيفتها المحافظة على 
إتزان الجسم ويكون عملها متعادلا مع العضلات التى أشتركت فى الحركة » حتى لاتحدث 
حركات أضافية تؤدى إلى فقدان التوازن أو بذل جهد غير مطلوب .)١1 15 :1١5١(‏ 

وترجع أهمية التوازن إلى أنه يساعد الفرد على تحقيق الكفاية العضلية والتحكم فى 
إتجاه حركاته » كما أن له صلة وثيقة بالتوافق والرشاقة (5؟: ؟١١).‏ 
4 - المناطق التى يتوقف عليها مسئولية الإحتفاظ بالتوازن فى الجسم : 


أ - القدمان : فحدوث أى إصابات فيها » أو أصابتها بالبرد أو أرتداء حذاء غير مناسب » 
يضعف من توازن الفرد . 

ب - حاسة النظر : إذا أثبتت البحوث أنه من السهل أن يحتفظ الفرد بتوازنه » أذا ركز 
نظره على أشياء ثابته أكثر من تركيزه تجاه أشياء متحركة وقد وجد أن تحديد هدف 
ثابت على بعد 7٠١(‏ قدم ) عشرون قدم أى ستة أمتار يساعد الفرد على تحقيق التوازن 
بدرجة أفضل . وهذا ينطبق على عارضة التوازن أذ يقال للاعبة ركزى نظرك على 
نهاية العارضة للإحتفاظ بالتوازن . 

ج - النهايات العصبية الحساسة والأوتار الموجودة فى العضلات . 

د - الأذن الداخلية والتى تقع حاسة التوازن فيها داخل القنوات الشبه دائرية » وتنبه هذه 
الأعضاء الحسية بواسطة حركة الرأس كما أنها ضرورية فى إستمرار توازن الجسم 
فى جميع حركاته (75 : .)١7‏ 

4 - العوامل الميكانيكية المؤثرة فى التوازن 

أ - مركز الثقل 

يعرف مركز الثقل بأنه " النفطة التى يمر بها محصلة قوة الجاذبية الأرضية الموزعة بدون 

أعتبار لموقع الجسم فى الفراغ » فدوران جسم الإنسان فى الهواء حول محور يمر بمركز 

قله .... بمعنى .... مركز قوى الجاذبية المتوازنة المؤثرة على الجزئيات المختلفة من 


سااخما م 


الجسم» وحيث أن قوى الجاذبية الأرضية تؤثر دائما إلى أسفل فهى لذلك متوازنة دائما . كما 
أن دوران الجسم بزاوية مايناظره دوران بنفس الزاوية لجميع قوى الجاذبية الأرضية حول 
نقطة تأثيرها (8؟ : .)1١‏ 
ب - مركل ثقل الجسم البشرى 


يتوقف مكان مركز ثقل الجسم البشرى على تكوين شكل الجسم وفى ذلك يقابلنا الفروق 
الفردية للجسم البشرى نظرا لأختلاف الأشخاص فى نسب أطوال الأجزاء (5؟ : .)١5‏ 

وكذلك عندما تؤثر قوة خارجية على الجسم فإن الحركة النائجة تعتمد على علاقة إتجاه 
هذه القوة ومكان تأثيرها بالنسبة لمركز التفل بمعنى أن القوة المؤثرة مباشرة على مركز التفل 
تسبب حركة الجسم كله فى إتجاه تأثير عمل القوة دون حدوث أى أنقلاب أو دوران . 

أما إذا كان هذا التأثير يقع على مكان غير مركز الثقل » فيحدث عن ذلك دوران فى 
الجسم أو أنقلاب ويتناسب ذلك مع مقدار القوة وبعدها عن مركز التقل . هذا وهناك يتناسب 
بين مسافة أنتقال مركز الثقل مع وزن الجزء المتحرك تناسبا طرديا أى أن الأختلاف فى 
وضع الجسم أو تحريك جزء من أجزائه سيتسبب عنه أنتقال مركز الثقل (4 : )١5‏ . 

ويجب أن نلآحظ أنه كلما أنخفض مركز الثقل كلما زاد التوازن » وكلما أرتفع مركز 
الثقل كلما قل التوازن أى أن هناك علاقة عكسية بين أرتفاع مركز التفل والتوازن » كما أن 
هذا المركز يساعد على الأتزان نظرا لتعادل قوته مع قوة شد الجاذبية الأرضية فى خط 
مستقيم (14: 17") . 
ج - الجاذبية الأرضية 

تتأثر جميع الأجسام على الأرض بقوة تتناسب مع كتلتا وتسمى بعجلة الجاذبية 
الأرضية والجاذبية تعمل دإثما فى إتجاه رأس من أعلى إلى أسفل تجاه مركز الأرض ٠»‏ والتى 
يكون تأثيرها على الجسم عند مركز ثقل الجسم ؛ والخط الذى يمر من مركز الثفل متجها 
لأسفل إلى مركز الأرض يعرف بخط الجاذبية قمأآ لهااكه © (45 : 7). 

وخط الجاذبية يطلق على الخط الرأسى النائج من تقاطع المستوى الأمامى والجانبى 
حيث يمر هذا الخط بمركز التفل » وهو الخط الرأسى الذى يقع عليه مركز الثفل ولكنه 
لايحدد أرتفاعه .)١595 : ١(‏ 


سد 84 - 


وهو خط وهمى هام جدا لأنه على أساس علاقته بقاعدة الأرتكاز تتحدد درجة 
التوازن» فكلما كان سقوط خط الثفل قريبا من مركز قاعدة الأرتكاز كلما زاد التوازن » وكلما 
أبتعد عن مركز قاعدة الأرتكاز قل التوازن . وعلى هذا تحدد الجاذبية الأرضية بثلاث نقاط 
(05) : 
١‏ - المقدار ؟ - الإتجأه * - نقطة التأثير 
د - وزن الجسم 


يعرف الفيزيقيون وزن الجسم بأنه " قوة جذب الأرض للجسم " أى أن جميع الكثل 
الموجودة فى نطاق الجاذبية الأرضية تكون خاضعة دائما للجذب أو الشد تجاه مركز الأرض 

وقوة الجذب التى تؤثر لها الأرض على أى جسم تسمى " وزن الجسم " وهذه القوة تشد 
جميع أجزاء الجسم لأسفل » وتوزيع هذه الأجزاء يحدد مكان مركز الثفل » وتزداد قوة الجذب 
هذه بزيادة الكتلة ووزن الجسم يختلف عن كتلتة حيث أن : 

وزن الجسم - كتلته ا عجلة الجاذبية 

وكلما زاد وزن الجسم كلما زادت أمكانية الإتزان وعلى ذلك نجد فى الأنشطة 
الرياضية التى تعتمد على الإحتكاك الشخصى ( منافس ) مثل الملاكمة أو المصارعة أن الفرد 
الأتقل والأكبر جسما تكون فرصته أحسن فى تثبيت القدمين على الأرض ١7(‏ : ؟١).‏ 
ه - قاعدة الإرتكاز 


هى المساحة التى يرتكز عليها الجسم سواء كان الأتصال بالرجلين أو اليدين أو أى 
جزء من الجسم » ولايتحقق التوازن إلا إذا كان خط التفل يقع داخل هذه المساحة .)١١(‏ 
أتساع القاعدة 


هو ( أتساع المدى الذى يمكن أن يتحرك فيه مركز تفل الجسم دون سقوط الجسم ). 
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شكل (") 
قاعدة الإرتكاز 
لذلك نلاحظ أنه كلما كانت قاعدة الأرتكاز كبيرة كان الجسمم أكثر ثباتا » وكلما كانت 
القاعدة صغيرة كان الجسم قلقا .... فالجسم يظل فى حالة أتزان مستقر طالما لم يخرج خط 
عمل قوة:الجاذبية الأرضية له عن قاعدة ارثكازه ‏ ولايسقط الجسم الا عند أزاحته حتىي حافة 


السقوط أى ( أتزان غير مستقر ) وهذه أمثلة مختلفة لقاعدة الأرتكاز (١؟:‏ 5)). 
0 0 0 
0 0 0 0 0 0 
الوقوف على اليدين الوقوف على الرأس الوقوف على الساعدية 
شكل (4) 


أمثلة لأختلاف قاعدة التوازن 
و - الإحتكاك 


“عند حركة جسم ما بالنسبة لجسم آخر متلامس بقوة ما » فأنه تظهر قوة مقاومة خاصة 
تسمى " قوة الإحتكاك " ومقاومة الحركة النسبية لجسمين متلامسين ثقاس بقوة الإحتكاك ٠‏ فإذا 
تحرك جسم ما فإنه يلاقى عادة مقاومة من الهواء أو السائل ؛ أى مقاومة من الوسط الذى نتم 
فيه الحركة (8 : .)١5‏ 


٠‏ - إختبارات التوازن 
الإختبارات الخاصة بالتوازن » وفيما يلى عرضا لهذه الإختبارات : 
- الإختبار الأول : أتزان الكرة ٠‏ . 


شكل (5) 
إختبار أتزان الكرة على الساعد 
الغرض من الإختبار : قياس الأتزان الثابت 
الأدوات : ساعة إيقاقف كرة 
مواصفات الأداء : يقوم المختبر برفع الذراع اليمنى جانبا » توضع الكرة على ظهر رسغ . 


اليد ( الأصابع مضمومة ) . يحسب الزمن الذى يستطيع فيه المختبر 


الإحتفاظ بالكرة فى هذا الوضع دون أن تسقط أو تتحرك من مكانها » 


يكرر الأداء باليد اليسرى . 
التس جيل : يسجل للمختبر الزمن الذى ينجح فى إبقاء الكرة فيه فوق ظهر رسغ 


اليد دون أن تسقط أو تتحرك ( اليد اليمنى ثم اليد اليسرى ) 
(4” : ه":). 


الإختبار الثانى 


: الوقوف بالقدم على الكرة 


شكل () / 
إختبار الوقوف بالقدم على الكرة 


الغرض من الإختبار : قياس الأتزان الثابت . 


الأدوات 
مواصفات الأداء 


: ساعة إيقاف » كرة . 
للمختبر الحق فى إختيار القدم التى سيتزن عليها » يضع المختبر 
القدم المميزة فوق أعلى الكرة ؛ والقدم الأخرى على الأرض . يقوم 
برفع القدم الحرة محاولا الأرتكاز على القدم التى فوق الكرة أكبر 
وقت ممكن . 

: يحسب الزمن من لحظة مغادرة الرجل الحرة للأرض حتى أنتهاء 
الإختبار بأن يفقد المختبر إتزانه فيلمس الأرض بأى جزء من أجزاء 
جسمه (7"4 : 4171). 
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الإختبار الثالث : التوازن الحركى ( الشكل المثمن ) 


إختبار التوازن الحركى 
الغرض من الإختبار : قياس التوازن ألحركى 
الأدوات : جهاز مصنوع من الخشب وله ثمانية أضلاع ( المواصفات مذكورة بالشكل ) 


؛ يرسم خط فى منتصف أحد الأضلاع الثمانية بإرتفاع الجهاز )٠١(‏ سم 
ليكون بمثابة خط البداية والنهاية . 
مواصفات الأداء : يقف المختبر على حافة الجهاز وفوق خط البداية » يقوم المختبر بالمشى 
على حافة الجهاز لعمل دورة كاملة بالمواجهة تنتهى بتخطية بكلتا الفدمين 
لخط البداية ( النهاية ) ثم يقوم بالمشى لعمل دورة كاملة أخرى عكس 
الدورة الاولى (الظهر فى إتجاه خط السير ) حتى يتجاوز خط البداية بكلتا 
القدمين . اذا فقد المختبر اتزانه ولمس الارض عليه ان يعود مرة أخرى 

إلى حافة الجهاز من نفس مكان سقوطه . 

. يؤدى المختبر الإختبار وهو حافى القدمين‎ - ١ 

؟ - اذا فقد اتزانه ولمس الارض عليه بالرجوع إلى حافة الجهاز 

من نفس مكان سقوطه . 

٠‏ - غير مسموح للمختبر بالسند على أى شيئ اثناء المشى على 
حافة الجهاز ؛ كما آنه غير مسموح بلمس الجهاز باليدين أو 
مسك أى اداة باليدين بغرض المساعدة على حفظ الاتزان 
) غ:” : 06) 3 


ع مه 


الإختبار الرابع : ( التوازن الثابت ) الوقوف بمشط القدم على مكعب 


شكل (8) 
إختبار الوقوف بمشط القدم على مكعب (توازن ثابت) 
الغرض من الإختبار : قياس التوازن الثابت 
الأدوات : ساعة إيقاف ‏ الجهاز الموضح بالشكل وهو عبارة عن مكعب 


. سنتيمترا‎ )١1١*٠١١٠١( 
مواصفات الأداء : يقف المختبر فوق المكعب بأحدى القدمين » على أن يقف المختبر‎ 
بمشط القدم على المكعب . وهذا ويضع المختبر القدم الثانية على‎ 
الأرض وعند سماع إشارة البدء يقوم المختبر برفع الرجل التى على‎ 
الأرض بحيث يرتكز على القدم الثتى على المكعب ويستمر الإتزان‎ 
. فوق المكعب أكبر وقت ممكن ؛ يؤدى نفس العمل بالقدم الأخرى‎ 
: توجيهات‎ 
. يؤدى المختبر الإختبار بدون حذاء‎ - ١ 
. ؟ - تكون اليدان ثبات الوسط أثناء تأدية الإختبار‎ 
. نزول القدم الحرة معناة أنتهاء الإختبار‎ - ٠" 
التسمجيل : يسجل للمختبر الزمن الذى أستطاع خلاله الإحتفاظ بتوازنة فوق‎ 
المكعب وذلك من لحظة مغادرة قدمه الحرة الأرضص وحتى لمسس‎ 


اللوحة أو الأرض بأى جزء من أجزاء الجسم (4؟ : 459). 


مم هم 


الإختبار الخامس : ( التوازن الثابت ) الوقوف بالقدم " طولية " على العارضة 


الأدوات 


مواصفت الأداعء : 


التكسس سجيل : 


شكل (9) 
إختبار الوقوف بالقدم طولية على العارضة (توازن ثابت) 
الغرض من الإختبار : قياس التوازن الثابت 


ساعة إيقاف » لوحة من الخشب مثبت فى منتصفها عارضة أرتفاعها 
عشرون )٠١(‏ سنتيمترا وطولها )6١(‏ ستون سنتيمترا وسمكها ثلاثة (؟) 
سنتيمترات . 

يقف المختبر فوق حافة العارضة بأحدى القدمين » على أن توضع القدم 
بحيث تكون طولية على العارضة هذا ويضع المختبر القدم الثابتة على 
اللوحة أو على الأرض » عند سماع إشارة البدء يقوم المختبر برفع الرجل 
التى على اللوحة أو الأرض بحيث يرتكز على القدم التى على العارضة »2 
ويستمر الإتزان فوق العارضة أكبر وققت ممكن يؤدى نفس العمل بالقدم 


الأخرئ . 


. يؤدى المختبر الإختبار بدون حذاء‎ - ١ 

؟ - تكون اليدان ثبات الوسط أثناء تأدية الأختبار . 

- نزول القدم الحرة معناه أنتهاء الإختبار . 

يسجل للمختبر الزمن الذى أستطاع خلاله الإحتفاظ بتوازنه فوق العارضة 
وذلك من لحظة مغادره قدمه الحرة للوحة او الأرض وحتى لمس اللوحة أو 
الأرض بأى جزء من أجزاء الجسم (4" : ؟47). 


#1 سم 


الإختبار السادس : ( التوازن الثابت ) الوقوف بالقدمين ' مستعرضة على العارضة " 


شكل )٠١(‏ 
إختبار الوقوف بالقدمين مستعرضة على العارضة (توازن ثابت) 


الغرض من الإختبار : قياس التوازن الثابت 
الأدوات : ساعة إيقاف جهاز عبارة عن لوحة من الخشب مثبت فى منتصفها 
عارضة إرتفاعها عشرون )٠١(‏ سنتيمترا وطولها ستون )٠١(‏ 
سنتيمثرا وسمكها (؟) ثلاثة سنتيمترا . 
مواصفات الأداء : يقف المختبر فوق حافة العارضة بالقدمين معا » يؤدى الإختبار 
والمختبر مرتديا . ويستمر الأتزان فوق العارضة أكبر وقت ممكن . 
توجيه سات 
١‏ - يؤدى المختبر الإختبار بحذاءه . 
٠‏ - تكون اليدان ثبات الوسط أثناء تأدية الإختبار . 
التس جيل : يسجل للمختبر الزمن الذى أستطاع خلاله الإحتفاظ بتوازنه فوق 
العارضة وحتى لمس اللوحة أو الأرض بأى جزء من أجزاء الجسم 
(:" : 484). 


ببا م 


الإختبار السابع : ( التوازن الثابت ) الوقوف بالقدمين طوليا على العارضة 


الغرض من الإختبار 
الأدوات 


مواصدفات الأداء : 


شكل )١١(‏ 
إختبار الوقوف بالقدمين طوليا على العارضة (توازن ثابت) 


: قياس التوازن الثابت 

ساعة إيقاف ‏ جهاز عبارة عن لوحة من الخشب مثبت فى 
منتصفها عارضة أرتفاعها عشرون )٠١(‏ سم ) » وطولها ستون 
(19) انو وشسمكها كلانه (1) سمه 

يقف المختبر فوق حافة العارضة بالقدمين معا على أن تسبق القدم 
اليسرى القدم اليمنى على أن يلامس مشط القدم الخلفية كعب القدم 
الأمامية » يؤدى الإختبار والمختبر مرتديا حذاءه» ويستمر الأتزان 
فوق العارضة أكبر وقتث ممكن . 


توجي هات 
١‏ - يؤدى المختبر الأختبار بحذاءه . 
١‏ - تكون اليدان ثبات الوسط أثناء تأدية الإختبار . 
التس جيل : سيسجل للمختبر الزمن الذى أستطاع خلاله الإحتفاظ بتوازنه فوق 


العارضة وحتى لمس اللوحة أو الأرض بأى جزء من أجزاء 


الجسم (4" : 474). 


"ا 


الإختبار الثامن : ( التوازن الثابت ) الأتران فوق لوحة الجهاز 


الغرض من الإختبار : 
الأدوات 


مواصفات الأداء 


إختبار الأنزان فوق لوحة الجهاز (توازن ثابت) 


قياس الأتزان الثابت 


: ساعة إيقاف ‏ لوحة من الخشب مثبت فى منتصفها عارضة أرتفاعها 


عشرون )١١(‏ سم وطولها ستون )5١(‏ سم وسمكها ثلاثة (1) سم وأن 
تكون الحافة العليا للعارضة مستديرة 8 


: يف المختبر على ظهر اللوحة حيث يقوم بالإتزان على عارضة 


الجهاز إلى أكبر وقت ممكن حيث ينتهى الإختبار فور ملامسة أحد 
طرفى اللوحة للأرض . 


: يسجل للمختبر الوقت الذى ينجح فى الإحتفاظ فيه بالأتزان على عارضة 


الجهاز , (4" : ه"4). 


١‏ - طرق تعليم الجمباز 


أ - تعلم الحركة ككل ( الكلية ) 

يرى أنصار مدرسة " التعلم بالإستبصار " أن الطريق الصحيح للتعلم هو تعلم الحركة 
والتدريب عليها ككل أيضا حيث يرون ضرورة تنظيم المادة المرغوب تعلمها كوحدة واحدة 
يعزون ذلك إلى أن تعلم الحركة ككل يساعد على إدراك العلاقات بين عناصر الحركة مما 
يسهم فى سرعة تعلمها وأثقانها . 


ومن أهم مزايا هذه الطريقة التى يستند عليها أنصارها هو أنها تساهم بدرجة كبيرة فى 
العمل على خلق أسس التذكر الحركى للحركة نظرا لأن اللاعب يقوم بإستدعاء وإسترجاع 
الحركة كوحدة واحدة بمعنى أرتباطها بأجزائها المختلفة دون تجزثه . 


وفى الحقيقة أن تعلم حركات الجمباز بهذه الطريقة ممكن فى بعض الأحيان وصعب 
فى أحيان أخرى وذلك لأن معظم حركات الجمباز من النوع المركب الذى يتميز بالصعوبة 
بالإضافة لشمولة على حركات مركبة من بعض الأجزاء المعقدة وبعض الأجزاء السهلة نظرا 
لأن أداء الحركة ككل يتطلب بذل جهد زائد كتكرار الأجزاء السهلة من الحركة التى أكتسبها 
اللاعب . ومن ناحية أخرى نجد أن اللاعب لايمكنه غالبا التركيز بصفة دائمة على كل أجزاء 
الحركة المركبة حيث يقوم بالتركيز على جزء منها ويجب أن يكون حاضرا فى ذهن المدرب 
أن نوع الحركة هو الذى يحدد الطريقة التى يمكن إستخدامها وبصفة عامة يفضل إستخدام 
الطريقة الكلية فى تعلم حركات الجمباز التى تمثل وحدة متكاملة . وعندئذ يقوم المدرب بشرح 
الحركة مع أعطاء نموذج صحيح لها ككل ثم تقوم اللاعبة بأدائها ككل أيضا ويمكن أستخدام 
التوقيت البطئ الذى يساعد على الإحساس الحركى أحيانا مع مراعاة الا يؤدى ذلك لفقدان 
الحركة لوحدتها وتوافقها . 

ب -- تعلم الحركة كأجزاء ( الطريقة الجزئية ) 


وتتلخص هذه الطريقة فى تجزئه الحركة إلى وحدات تعليمية صغيرة تقوم اللاعبة 
بأداء كل منها على حدة ثم ينتقل إلى الأجزاء التاليه بعد أثقان الجزء الأول وهكذا حتى ينتهى 
من تعليم جميع أجزاء الحركة ثم يقوم بأدائها كلها كوحدة واحدة نتيجة لتعلم مختلف الأجزاء 
المكونه لها والتدريب عليها بالرغم من مناسبة هذه الطريقة لبعض حركات الجمباز التى تتميز 


ع هت 


بالصعوبة والتعقيد إلا أنها لاتتناسب مع الحركة السهلة البسيطة أو التى لايمكن تجزئتها وتكمن 
عيوب هذه الطريقة فى أن الحركة فى كثير من الأحيان تفقد بعض أجزاء الترابط الصحيح 
بالأجزاء الأخرى مما يعمل على تأخير إتقان التوافق المنشود للحركة وظهور بعض العادات 
الحركية الخاطئة كنتيجة لربط الأجزاء المنفصلة بعضها على بعض ويجب أتباع مايلى عند 
إستخدام هذه الطريقة فى عملية تعلم الحركة والتدريب عليها : 

١‏ - ضرورة قيام اللاعبة بالتدريب على تلك الأجزاء التى تكون فى مجموعها وحدة واحدة. 
١‏ - أن يستغرق تعلم كل جزء من أجزاء الحركة والتدريب عليها وقتا قصيرا . 

ج - تعلم الحركة بالطريقة الكلية الجزئية 


ونظرا لأن لكل من الطريقة الكلية والطريقة الجزئية فوائد وعيوب فقد روعى العمل 
على الجمع بين فوائد كل من الطريقتين وتجنب عيوبها والخروج بطريقة أخرى تعرف 
بالطريقة ( الكلية - الجزئية ) . ١‏ 
وقد دلت الشواهد العملية على أستخدام هذه الطريقة فى تعلم جميع حركات الجمباز 
تحقق نتائج أفضل » ويجب على المدرب ملاحظة مايأتى عند إستخدام هذه الطريقة : 
١‏ - تعليم الحركة ككل بصورة مبسطة فى أول الأمر . 
٠١‏ - تعليم الأجزاء الصعبة بصورة منفصلة مع إرثباط ذلك بالأداء الكلى الحركة 
(55: حدى 019). 
5 - تصنيف حركات الجمبال 


نتيجة للأبحاث والدراسات العلمية التى تناولت تكتيك حركات الجمباز أمكن التوصل 
إلى تصنيف حركات الجمباز العديدة إلى عدد صغير من المجموعات بحيث تشمل المجموعة 
الواحدة الحركات المتشابهة حيّث تسمح بالتنظيم النوعى لحركات الجمباز » ومما لاشك فيه أن 
أوجه التشابه فى كل من هذه المجموعات سوف يساعد على المعرفة السريعة السهلة وكذا على 
الخصائص الفردية لكل حركة » وفيمايلى تمثيل جدولى لهذا التصنيف . 

تتكون حركات الجمباز على الأجهزة والأرض من العناصر التاليه : 


الأرتكاز ‏ التعلق ‏ الجلوس ‏ الوقوف ‏ الوثب ‏ التسلق ‏ المرجحة ‏ التوازن . 


ساوج - 


حركات القوة 

مميزاتها 

١‏ - جهد عضلى كبير عند سحب الجسم ببطء أو أثناء أوضاع 
الثبات . 


- أستخدام طاقة حركية بسيطة . 
الات تحمل كبير على الذراعين والحزام الكتفى . 


4 - المحافظة على الأتزان . 
5 - صعوبة الثنفس 
تقسيم حركات القوة 
١‏ - أوضاع الثبات ‏ أ - من التعلق . 


ب - من الأرتكاز. 


١‏ - حركات الرفع أ - بإستخدام الرجلين للأمام. 
ب - فى الوضع العمودى . 
ج - بإستخدام الرجلين للخلف . 


" - حركات الخفض أ - بإستخدام الرجلين للأمام. 
ب - فى الوضع العمودى . 
ج - بإستخدام الرجلين للخلف . 


ل 


حركات المرجحة 
مميزاتها : 
١‏ - قوة مميزة بالسرعة فى إستخدام العضصلات وتوافق 
وسرعة رد الفعل . 
١‏ - تبادل العمل العضلى الثابت والمتحرك. 
" - إستخدام جيد للقوانين الفسيولوجية والتشسريحية 
والميكانيكية . 
- الإحئفاظ بالأتزان الحركى . 
6- 


تعادل وثتعاون بين القوة الخارجية والقوة الداخلية , 
تقسيم حركات المرجحة 
١‏ - حركات الكب أ - من الثبات . 

ب - بالمرجحة خلفا. 
ج - بالمرجحة أماما. 


؟ - حركات دوائر المقعدةٌ 


"' - حركات الرفع أ - أمامية 


ب - خلفية 


؛ - حركات الموجات الكبيرة 


أ - أمامية 
ب - خلفية 


ه - حركات الدحرجة 


شكل 05 


5" - حركات الشقلبة 
أ - أمامية 
ب - خلفية 
ج - جانبية (19:15) 


تصنيف حركات الجمباز 


: خواص حمل التدريب الداخلى والخارجى‎ - ١ 


لتقدير حمل التدريب الخارجى يجب مراعاة الخواص الآنيه بالجدول الأتى . 
جدول )١(‏ 
خواص حمل التدريب الداخلى والخارجى 


حمل التدريب الخارجى 


الحجم 


حمل التدريب الداخلى 

ينعكس الحميل لرد الفعل 
الخاص بالأجهزة الحيوية 
وتتكون نقطة بداية جديدة 
لتصعيد عوامل الحمل الخارجى 
ونمو القوةء تحسن التوافق ورد 
الفعل وأرتفاع الجلد والإستقرار 
العصبى الكبير . 

وتجمع الشدة بين التكيف للعمل ودرجة التركيز ولايمكن فى التدريب حصر الشدة 
بالضبط ولكن يمكن حصر الكمية الحركية التى تقدر بعلاقة زمن الأداء على الجهاز والزمن 
الكلى على الأجهزة وعدد الجمل الحركية بالنسبة للعناصر المكونة لها » ومن ذلك الحصول 
على التقدير الفعلى للشدة » وبعد ذلك ينحصر التمرين قريبا من ظروف أو شروط المباراة 
( المنافسة ). 

وينتج من مقدار الحجم والشدة مقدار حمل التدريب وتنعكس الشدة على الجانب الكيفسى 
لحمل التدريب ويمكن التعرف عليها من شدة وكثافة الإثارة - يقصد بشدة الأثارة بصفة عامة 
بأنها القوة المستخدمة والتى يصعبٌ ضبطها فى الجمباز وذلك يرجع لتقدير الشدة وفقا لما سبق 
ذكره . والتقدير الدقيق لحمل التدريب فى الجمباز حتى الآن غير ممكن » ولذلك يخضع تقدير 
فسيولوجى وتأثيره لكل جمله حركية . ويصفة أساسية فأن وضع الحمل الداخلى والخارجى 
يكون حيث يساعد المستوى الكلى للأداء كعوامل الإنجاز على تحسن الحالة التدريبية ؛ 
ويوضع تثبيت التخطيط اللازم لتنمية الإنجاز على أسس جديدة » ويحدث هذا على ضوء 
النظام المرحلى فى التدريب الذى يشمل مراحل السنة التدريبية بهدف الإعداد الأمثل للاعب 
لضمان تحقيق أعلى درجة فى المسابقة .)١15١-١48:١١(‏ 


دو أم المثير 


التدريبية إسبوعيا | فى الوحدة التدريبية 


وشهريا ومرحليا 


سب اج له 
ثانيا : الدراسات المرتبطة 
اجريت أيحاث ودراسات عديدة فى مجال رياضة الجمباز وتناوات صفات اللياقة 
البدنية ولكن بعض الأبحاث والدراسات تناولت صفة التوازن على الأخص لما لها من أهمية 


كبرى فى إتقان الناحية الفنية وتأثيرها على بعض الصفات الأخرى وفيمايلى عرضا لبعض 
هه الدراسات 0 


جدول (”) 
الدراسات التى تناولت تأثير برنامج تنمية بعض مكونات الإعداد البدئى فى مستوى الأداء الحركى فى الجمباز 


ثُثر تدريبات المرونة على مستوى 
الأداء للاعبى الجمباز تحت ١7‏ سنة 


0 


إبراز أهمية عنصر المرونة لدى 
الناشستين فى رياضة الجمباز 


١‏ - إرتفاع مستوى المرونة 
ة | نتيجة التدريات المركزة على 
المد والثنى فى مفصل الحوض | المقاصل المعنية 
والقدم . ؟ - أدي إرتفاع المروئة إلسى 
أرتفاع مستوى الأداء للاعبين . 
١‏ - أداء الشير رياضية أقل 
مستوى من المجموعات حميعا. 
” - أعلى متوسط فى الأداء هو 
المتوسط الى حصلت عليه 
محموعة الترحلق على الماء 
دون حركة على جهساز 
016 تشسيه 


بإعتباره أحد المقرمات البدنية 
الأساسية وعلاقة هذا العنصر 
بالأداء . 
التعحرف على أهمية التوازن | هم 
الحركي بالنسبة للأتشطة 
الرياضية المختلفة - 


أهمية التوازن الحركى في الأنشطة 
الرياضية (4؟). 


عزيز ة عبدالغنى عن 
سنجرا "5111561 


١‏ - إختبار بإستخدام جهاز 
كت توت الماك 

* - أجرى مقارتات بين 
المجموعات الرياضية ببعسض ثم 
بالمجموعة الغير رياضية - 


* - جاء فى الترتيب التسالى 
مجموعة الجمبال. 

+ - تفوقت مجموعتا التزحلق 
على الماء والجمباز تفوقا كييرا 
على كل المجموعات الأخري . 
وهذا يدل على أهمية التوازن 


-همغع- 


- انوقوف على أثر المناهج 
التطبيقية المقررة لطالبات الفرقة 
الأولى بالكلية على حساسية الأذن 
الداخلية ومستوى الأداء فى 
التوازن الحركى ء 

> من وضع برنامج تدرييسى 
مقترح لخفض حساس ية الأذن 
الداخلية ورفع مستوى الأداء فى 
التوازن الحركي . 

* - التعرف على العلاقة أن 
وجدت بين حساسية الأذن الداخلية 


أظهرت نتائج البحث أنه كلما 


أنخفضت حساسية الأذن عن 


طريق التدريب أرتفع مستوى 
الأداء في التوازن الحركى 


؟ - قيماس درجة حساسية الأثن 
الداخلية عن طريق تطبيق إختبار 
الإتزان الحرارى . 

* - قامت الباحثة بوضع برنامج 
الدورانية التي من شأنها السائل 
الليمفاوى الموجود فى الأذن 
الداخلية . 


ومسستوى الأثن فسى التوازن 
الحركى. 
١‏ - التعصرف على أشر تنمية 
التوازن الحركى لدى طالبات كلية 
التربية الرياضية للبنات بالجزيرة. 
” - التعرف على أثر يرتامج 
التوازن الحركى على مستوى 
الأداء على عارضة التوازن 
لطالبات كلية التربية الرياضية 
للبئات بالجزيرة ٠‏ 


أر برتامج التوازن الحركي على 
مستوى الأداء على عارضة التوازن 
لطالبات كلية التربية الرياضية (54). 


١‏ - قياس الطول والسوزن 
والإدراك المكاتى - 
ككس سقى اله كتين 
عارضة التوازن ٠‏ 
* - محكمات . 


١‏ - يوجد فروق دالة إحصائيا 
عند مستوى )٠.031(‏ قى الرق 
بين القياس القلى للمجموعتين 
التجريبية والضابطة لصالح 
المجموعتين التجريية 
والضائطة لصالح المجموعة 
التجريبية والقى طبق عليها 
برنامج التدريب على التوازن 
الحركى فى أختبار ” باس * 
المعدل للتوازن الحركى وإختبار 
المشى على عارضة التوازن. 


جدول (4) 
الدراسات التى تناولت العلاقة بين مكونات الإعداد البدنى فى مستوى الأداء الحركى فى الجمباز 


علاقة التوازن الديناميكى 
بالسرعة والقدرة 5-5 
السباحة (4؟). , 


على التوازن الحركى 
(الديناميكى) والمسرعة 


للسباحة على مدى | عالى بين درجات 
العينة فى إختبار 'باس”" 
للتوازن الحركى 
ودرجاتهم فى القفدرة 
على السباحة . 

- هناك أرتبياط بأنه 


ثُمائد نبة أسابيع ملذدة 
التمرين ٠٠‏ دقيقة ثلاث 


مرات إسبوعيا. 


كلما تحسن التوازن 
زادت السرعة . 
وجود علاقة إيجابية 
بين القوة للعضلات 
المحركة لمفصلى 
المرفقين ومستوى 
الأداء الحركى قى 
رياضة الجمياز 


_ -_ 


علاقة القوة العضلية 
بمستوى الأداء الحركى 
للناشئين فى رياضة الجمباز 
فى جمم.ع (17). 


معرفة العلاقة بين القوة 
العضلية التسبية 
للعضلات المحركة 
لمفصلى المرفقين 
القابضة والياسطة 
ومستوى الأداء الحركى 


إختبارات ومقاييس 


لمات أشثين ٠.‏ 


تابع جدول (4) 


١‏ - إختيارات للمرونة 
- إختبارات القوة . 
+ض إخصارات الررشافة 


معرفة نوع العلاقة بين 
عنأصر اللياقة البدنية 


ومستوى الأداء الحركى 


بمستوى الأداء الحركى 
للناشئين فى الجمبال فسى 
اك 


معرفة العلافة بين 
والإتزان الحركى عند 


تفتاء | ١‏ - تتميز الفتيات فى 

ا ا به 
الأولى بعدم الإتزان 
الحركى ويغلب عليها 
لقياس الإتزان الحركى. | الجانب 


الشخصية والإتزان الحركى 
عند فتيات المرحئنة 
الإعدادية ١5-75‏ سنة ( 


59) 


تلميذات العينة الجانب 
الإيجابى فسى باقى 
السمات التسى تمثل 
الذكاء المرتقفع 3 

* - ترى الباحشة أن 
سه الفترة تتصميز 
بالإضطراب والفوضصى 
الحركية . 


جدول (ه) 
الدراسات التى تناولت مقارنة التوازن فى بعض الأنشطة الرياضية 


|[ اسنة | هف لدرسة ]| 


الأنشطة الرياضية (55). 


١‏ - مقارنة التوازن الحركسى 
للاعبى الدرجة الأولى فى كل من 
الجمباز والسياحة والسلاح والكرة 
الطائرة. 

" -هقارنة ستوى التوازن 
الحركى للاعبات الدرجة الأولى 
فى الجمباز والسباحة والسلاح 
والكرة الطائرة وألعاب القوي . 

- مقارنة مستوى التسوازن 
الحركى بين الرياضيين فى 
الأتشطة المذكورة , 

5 - مقارنة مسستوى التسوازن 
الحركدى بين الرياضيين 
ولرياضيات في لعية . 

© - مقارتة مستوى التوازن 
الحركى للرياضيين (درجة أولى 
فى الأنشطة المذكورة ) وير 


٠ الرياضيين‎ 


45> رياضيين 
وغير رياضيين 
5 لاحيى 
ولاعبات الدرجة 
الأولى بأندية 
القاهرة الكبرى 


ولاعيات الجمباز فى إختبار 
باس للتوازن الحركى كان أعلى 
متوسط درجات لاعبى ولاعيات 
الأنشطة الأخرى . 

٠١‏ - متوسط الرجال الرياضيين 
أعلى من متوسط الرجال غير 
الرياضيين فى أختبار التوازن . 
* - متوسط درجات السيدات 
الرياضيات فى إختبار التوازن 
كان أعلى من متوسط درجات 
السيدات غير الرياضيات . 

- متوسط درجات الرجال 
غير الرياضيين كان أقل من 
متوسط درجات السيدات في 
إختبار التوازن الحركي ٠‏ 

م - لايوجد فرق بين الرجال 
غير الرياضيين والنساء غير 


5 - مقارنة مستوى التسوازن الرياضيين فى القدرة على 
الحركيى للرياضيين وغير التوازن - 


الرياضيين فى الأنشطة المتكورة. 
- مقارفة مستوى القوازن 
الحركى بين الرجال والسيدات 
وغير الرياضيين ٠‏ 


تابع جدول (5) 


ترى الباحثة أهمية كل من 
الأذن والعين حيث أن لهم 
دورا هاما فى التوازن 
الثابت هذا ويتفق مع دراسة 
ريدميكروجيوتين. 


١‏ - مقارنة الكوازن الثابت 
لدى الآسوياء بالتوازن الثابت 
لدى الصم والبكم . 

؟ - مقارنة التوازن الثشابت | ثتلمية 
لدى الأسوياء بالتوازن الثابت 
لدى المكفوفين ٠‏ 

* - التوازن الشابت لدى | أ 
الصم والبكم بالتوازن لدى 
؟: - مقارنة التوازن الثشايت 
لدى البنات (أسوياء » 
مكفوفقين: صم ويبكلم ) 
بالتوازن الثابث لدى البنين ٠‏ 
جدول (5) 
الدراسة 0 تناو لت وضع عمصاطا معيارية كدت ات الخاصة للاعبى تمد 


مقارنة بين التوازن الثابت عند 
الأسوياء والصم والبكم 
والمكفوفين (4 - ” اسئة) (54). 


وهو لرقرت طن 
مشط قدم واحدة على مكعب 
من الخشب أبعادة ٠١‏ سم. 


وح وس رالا بناء مستويات معيارية فى | ٠‏ 


الخاصة للاعبى ولاعبات ل 


تقييمم اللاعبين واللاعبات 


للاعبى ولاعبات الحمبازل 
فى من مين ف + استؤت 
كدليل للقائمين على رياضة 
الجميان ‏ 


ا 


التعليق على الدراسات المرتبطة 


بألقاء الضوء على الدراسات المرتبطة السابقة خلصت الباحثة بأن معظم هذه الدراسات 
أستخدمت المنهج التجريبى لملائمته لمثل هذا النوع من الدراسة عن طريق مجموعتين والتكافؤ 
بينهما أحدهما تجريبية والأخرى ضايطة . 

وأستهدفت معظم هذه الدراسات العلاقة بين القوة والأداء المهارى أو الحركى أو أبراز 
أهمية عنصر المرونة أو مقارنة مستوى التوازن الحركى للاعبى الدرجة الأولى فى كل من 
الجمباز والسباحة والألعاب الأخرى أو وضع معايير قياسية وإختبارات مقننة لعناصر الليافة 
البدنية الخاصة » وبعضها بغرض مقارنة التوازن الثابت عند الأسوياء والصم والبكم عند 
المكفوفين والآخر بغرض التعرف على أثر تنمية التوازن الحركى لدى طالبات كلية التربية 
الرياضية أو معرفة نوع العلاقة بين عناصر اللياقة البدنية ومستوى الأداء الحركى للناشئين 
والبعض يهدف للتعرف على أهمية التوازن الحركى بالنسبة للأنشطة الأخرى وبعضها بغرض 
معرفة العلاقة بين سمات الشخصية والأتزان الحركى عند فتيات المرحلة الأعدادية 
(15-1 سنة ) أو إيجاد علاقة التوازن الديناميكى بالسرعة والقدرة على السباحة . 

قد أجريت على عينات مختلفة يتراوح السن فيها من )١1١  1(‏ وإلى الدرجة الأولى 
فى بعض اللعبات وتبين أن هذه الدراسات أهتمت بالتوازن الحركى فى الأنشطة الرياضية 
المختلفة وتبين أن هذه الدراسات لم تجرى على نفس موضوع الدراسة القائمة بعنوان * تأثير 
ثنمية التوازن على مستوى الأداء المهارى لجهاز عارضة التوازن لناشئات الجمباز " . 

وقد أستفادت الباحثة من هذه الدراسات مايلى : 


- تحديد هدف البحث. 

- تحديد متغيرات البحث . 

- تحديد منهج البحث . 

- تحديد الإختبارات المستخدمة وطرق ووسائل وأدوات القياس . 
- شروط القياس . 

- تحديد الخطة الإحصائية المناسبة . 


الفصل الثالث 
إجراءات البحث 


أولا ١‏ : منهج البحث 
ثانيا : عينة البحث 
ثالثا : أدوات جمع البيانات 
رابعا : البرنامج المقترح 
أ - أسس البرنامج 
ب - هدف البرنامج 
ج - محتوى البرنامج 
د - تنظيم الأنشطة داخل البرنامج 
خامسا : الإجراءات التمهيدية للتجربة . 
سادسا : الدراسة الإستطلاعية الأولى . 
سابعا : الدراسة الإستطلاعية الثانية . 
ثامنا : تجربة البحث الأساسية . 
2 - القياسات القبلية . 
' - تطبيق برنامج تنمية التوازن . 
* - القياسات البعدية . 
تاسعا : المعالجات الإحصائية . 


داضم 


الفصل الثالث 
إجراءات البحث 


أولا : منهج البحث 


أستخدمت الباحثة المنهج التجريبى بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين الأولى 
تجريبية والثانية ضابطة . 


ثانيا : عينة البحث 


تم إختيار عينة البحث من الناشئات من 4 ٠١‏ سنوات المشتركات بكل من أندية 
هليوليدو » الجيزة التابعين لمنطقة القاهرة والجيزة التابعة للأتحاد المصرى للجمباز بالطريقة 
العمدية » وبلغ إجمالى عدد اللاعبات أربعة وعشرون ناشئة (14؟ ناشئة ) وذلك للأسباب 
التاليه: 
١‏ - توافر أجهزة الجمباز للبنات فى كلا الناديين . 
؟ - وجود لاعبات جمباز فى المرحلة السنية من 8 - ٠١‏ سنوات وهى المرحلة ( قيد 
الدراسة ). 
- تعاون أدارة كلا الناديين مع الباحثة لأجراء البحث . 
- أنتظام التدريب فى كلا الناديين . 
هاس يخضع أفراد مجتمع البحث لنظام عام موحد فى الإنتقاء حدده الأتحاد المصرى 
للجمباز. | 
- وقد قامت الباحثة بتفسيم عينة البحث إلى مجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة 
وكل مجموعة قوامها ١١‏ لاعبة . 1 
قامث الباحثة قبل إجراء عملية التكافؤ بين مجموعتى البحث بإجراء الكشف الطبى 
على الأذن للتأكد من سلامة الأذن الوسطى ؛ وقد ثبت سلامة جهاز السمع لجميع أفراد عينة 
البحث . 


لمت 
ثالثا : أدوات جمع البيانات 


أ - المراجع 
قامت الباحثة بدراسة مسحية للمراجع التى أمكنها الحصول عليها لتحديد المكونات 
البدنية اللازم توافرها فى لاعبة الجمباز لأداء المهارات على جهاز عارضة الشوازن 
(6"؟: كلا" "١( )4١6‏ :40 -497). 
ب - إستمارات إستطلاع رأى الخبراء 


١‏ - المكونات البدنية 

قامت الباحثة بعرض مجموعة المكونات البدنية التى توصلت إليها من المراجع على 
مجموعة من الخبراء قوامها )٠١(‏ خبراء لتحديد درجة أهمية هذه المكونات للاعبة الجمباز: 
لأداء مهارات عارضة التوازن مرفق (4). 

وقد تم إختيار الخبراء وفقا للمعايير التاليه : 


. أن يكون حاصلا على درجة دكتوراه الفلسفة فى التربية الرياضية‎ - ١ 
سنوات فى مجال التدريس أو التدريب أو الإدارة فى‎ ٠١ يكون اديه خبرة لاتقل عن‎ - ٠١ 
. الجمبان‎ 
آراء الخبراء لتحديد الأهمية النسبية للمكونات البدنية للاعبات‎ )7١( ويوضح جدول‎ 
٠ الجمباز اللازمة لأداء المهارات على جهاز عارضة التوازن‎ 


دج وس 


جدول (7) 
النسبة المئوية والأهمية النسبية للمكونات البدنية لناشئات الجمباز اللازمة لأداء المهارات 
على جهاز عارضة التوازن وفق رآى الخبراء (ن - )٠١‏ 


الح اس لساك 
ع -. ه 4 - - اذا 


ب 2-11 بد ا لنت 
- 
شم لك كم 


القوة المميزة بالسرعة 
التوازن الثابت 
التوافق 
الدقة 
السرعة الإنتقالية 
السرعة الحركية 
سرعة الإستجابة 
الرشاقة 

المرونة الخاصة 
المروئة العامة 
التوازن الحركى 


و 


مج محم اها صا ها لما جمد ا لكا ها 


- م -- - م .5 - 2 - 2-2 م 


هه امم جا اجا مهدا هد لخ العمل فلم 


وقد أرتضت الباحثة عند إختيارها لمكونات اللياقة البدنية اللازم لأداء المهارات على 
جهاز عارضة التوازن وفق رأى الخبراء الا تقل النسبة عن 78٠١‏ ونتيجة لذلك توصلت 
الباحثة للمكونات البدنية الهامة على جهاز عارضة التوازن طبقا لترتيب الأهمية النسبية 
المستخلصة من آراء الخبراء وهى 
١‏ - القدرة ( القوة المميزة بالسرعة ) . 
؟ - المرونة الخاصة . 2 
+ - التوازن الحركى . 
+ - التوازن الثابت . 
ه - التوافق . 
- الرشاقة . 


دهمه 


؟ - الإختبارات 

أجرت الباحثة دراسة مسحية للمراجع والدراسات التى أمكنها الحصول عليها وأختارت 
منها الإختبارات الشائع إستخدامها فى قياس مكون التوازن فى مجال التربية الرياضية 
والجمباز وبلغ عددها سبعة إختبارات (4؟ : 751 415). تم عرضها فى إستمارة إستطلاع 
رأى على نفس مجموعة الخبراء مرفق (1) ويوضح جدول (1) آراء الخبراء . 


جدول (8) 
النسبة المئوية والأهمية النسبية لأختبارات قياس مكون التوازن 
وفق رآى الخبراء (ن - )٠١‏ 


الوقوف بالقدم (طولية) على 
العارضة , 

الوقوف بمشط القدم على 
مكعب 
الوقوف بالقدمين (طولية) 
على العارضة. 

الوقوف بالقدمين (مستعرضا) 
على العارضصة 

الإنحراف عن الخط المستقيم 
الإنحصراف عن التوازن 
الزاوية . 


وقد أرتضت الباحثة عند إختيارها لأهم الإختبارات التى تفيس مكون التوازن وفق رأى 
الخبراء الا تقل النسبة عن .756 ونتيجة لذلك حصلت الباحثة على الإختبارات التاليه : 

أ - الوقوف بمشط القدم على مكعب . 

ب - الوقوف بالقدم ( طوليا على العارضة ) . 

ج - الشكل المثمن ( التوازن الحركى ). 
٠‏ - تمرينات تئمية مكون التوازن 


- تحديد أنسب التمرينات لتنمية مكون التوازن الخاص وضعت الباحثة سئة تمرينات لتنمية 
مكون التوازن » تم عرضها فى إستمارة إستطلاع رأى على نفس مجموعة الخبراء مرفق 
|0 ويوضح جدول )5( آراء الخبراء 8 


س4 له بل 


جدول (4) 
النسبة المئوية والأهمية النسبية للتمرينات الثى تنمى عنصر 
التوازن وفق رآى الخبراء (ن - )٠١‏ 


ع ا ن نت 0 55 953 0 نكا كلل قلتت فار 
لض اس 


المشى على المقاعد السويدية 
وعارضة التوازن ٠‏ 

الوثب على المقاعد السويدية 
وعارضة التوازن . 

الجرى على المقاعد السويدية 
وعارضة التوازن . 


وقوف الذراعين جائبا ( مشى 
على عارضة التوازن ) 
وقوف . ثبات الوسط 
( المشى على عارضة 
التوازن) 

وقوف الذراعين جانبا (المشبى 
على المتوازيين المنخفض ) 


يلاحظ من الجدول (1) أن درجة أهمية التمرينات التى تنمى مكون التوازن أنحصرت 
مابين ؟ه2/ » 77١‏ وقد أختارت الباحثة التمرينات التى لاتقل نسبتها عن /56٠١‏ وهى : 
١‏ - الوثب على المقاعد السويدية وعارضة التوازن 
١‏ - الجرى على المقاعد السويدية وعارضة التوازن . 
* - ( وقوف ثبات الوسط ) المشى على عارضة التوازن . 
؛ - (وقوف . الذراعان جانبه ) المشى على عارضنة التوازن . 
المشى على المقاعد السويدية وعارضة التوازن . 
ج - أدوات القياس 


ا 
0 


- ميزان طبى ‏ شريط قياس - ساعة إيقاف . 
د - الجملة الاجبارية 


إستخدمت الباحثة الجملة الاجبارية على عارضة التوازن لتحديد المستوى المهارى 


س ثرا 


ه - المحكمين 


إستخدمت الباحثة طريقة المحكمات وفق شروط قانون الجمباز الدولى وقد إستعانت 
بحكام الدرجة الأولى والدوليين بالاتحاد المصرى للجمباز : 
تكافو مجموعة البحث 


قامت الباحثة باجراء التكافؤ بين مجموعتى البحث فى كل من الطول ؛ السن » الوزن 
والمكونات البدنية الخاصة والمستوى المهارى على جهاز التوازن للاعبات قيد الدراسة وفق 
الخطوات التالية : ١‏ 


جدول )٠١(‏ 
تجانس المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى كل من متغيرات 
السن والطول والوزن (ن دن - )١١‏ 


قيمة 'ف" الجدولية عند مستوى دلالة ١,.٠8‏ > 59,؟ 


يلاحظ من الجدول )٠١(‏ أن قيمة "ف" المحسوبة لكل من متغيرات السن والطول 
والوزن أقل من قيمة قبمة "ذ ف" الجدولية عند مستوى دلالة إحصائية هوىه »؛ ويعنى ذلك تجاتس 
أفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية فى هذه المتغيرات . 


موت 


جدول )١١(‏ 
معاملات الألتواء لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى كل 
من السن . الطول » الوزن 


ف - 01 المجموعة الضابطة (ن - ؟١).‏ 


5-5 ل 2 


١6٠ . كاه‎ ١,34 
]ىه‎ ١” مره لاع‎ 4- 1١7 
١,١ 1 مهى: الكل‎ 7 


يتضح من الجدول )١١(‏ أن معاملات الإلتواء لمجموعتى البحث: التجريبية والضابطة 
فى كل من السن والطول والوزن قد أنحصرت بين +” . - مما يدل على أنهما يمثتلا- 
مجتمعا إعتداليا فئن هذه القياسات . 


جدول (؟١)‏ 
تكافوٌ المجموعتين التجريبية والضابطة فى كل من 
السن والطول والوزن 


قيمة "ت" الجدولية (1١,؟)‏ عند مستوى )١,١85(‏ 


يبين الجدول (؟١)‏ أن قيمة "ت" المحسوبة أقل من قيمة 'ت" الجدولية فى كل من السن 
والطول والوزن ويعنى ذلك عدم وجود فرق دال إحصائيا بين كل من المجموعتين ويدل ذلك 
على تكافؤهما . 


ع 4 جم 


جدول )١١(‏ 
تجانس المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى كل من المكونات 
البدنية قيد الدراسة 


القدرة ‏ | هلارء؛4١‏ | 4ق( | 6ا 4( 0 
الرشاقة 
التوافق 
المرونة 

التوازن الثابت 

التوازن الحركى 


يتضح من الجدول )١١(‏ أن قيمة (ف) المحسوبة أقل من قيمة "ف" الجدولية لكل من 
المكونات البدنية قيد الدراسة ويعنى ذلك أن المجموعتين التجريبية والضابطة متجانستين فى 
هذه المكونات : 


وات 


جدول )١4(‏ 
معاملات الألتواء لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى المكونات 
البدنية قيد الدراسة 


المجموعة الضابطة (ن - ؟١)‏ 


١ هلا,.‎ 
2 
71 


رنقف 


فى القياسات القبلية للصفات البدنية المختارة ( القدرة ‏ الرشاقة التوافق . المرونة - التوازن 
المتحرك - التوازن الثابت ) قد أنحصرت بين + ” » - ” مما يدل على أن مجموعتى البحث 
يمثلا مجتمعا إعتداليا فى هذه القياسات 6 


جدول )١١(‏ 
تكافؤٌ مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى المكونات 
البدنية قيد الدراسة 


يتضح من الجدول )١5(‏ عدم دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى 
القياسات القبلية للصفات البدنية المختارة ( القدرة ‏ الرشاقة - التوافق - المرونة - التوازن 
المتحرك ‏ التوازن الثابت ) مما يدل على التكافؤ بين مجموعتى البحث فى هذه القياسات . 


جدول )١١(‏ 
تجانس المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى درجة المستوى 
المهارى فى الجملة الإجبارية على عارضة التوازن 


جهاز التوازن . 


يلاحظ من الجدول )١5(‏ أن قيمة "ف" المحسوبة أصغر من قيمة "ف" الجدولية ويعنى 
ذلك أن أفراد المجموعتين متجانستين ٠.‏ 


جدول )١17(‏ 
معاملات الإلتواء لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة 
فى القياس القبلى للجملة المهارية 


يتضح من الجدول )١7(‏ أن معاملات الإلتواء لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة 
فى القياس القبلى للجملة المهارية بلغت )١,1١ ٠ ١,7١(‏ على التوالى أى إنحصرت بين 
(+", -") مما يدل على أن مجموعتى البحث يمثلا مجتمعا إعتداليا فى هذه القياسات . 


جدول )١8(‏ 
تكافوٌ مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى القياس القبلى 
للجملة المهارية الإجبارية على جهاز عارضة التوازن 


يتضح من الجدول )١8(‏ عدم دلالة الفروق بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة 
فى القياس القبلى للجملة المهارية الإجبارية على عارضة التوازن مما يدل على تكافؤهما فى 
هذا القياس . 
رابعا : البرنامج المقترح 


وضعت الباحثة البرنامج التجريبى لتنمية مكونات الثوازن بعد أن إطلعت على 
الدراسات النظرية والمراجع والدراسات العلمية المختلفة ثم قامت بإجراء المقابلات الشخصية 
لمجموعة من الخبراء والمتخصصين فى مجال الجمباز لآخذ رأيهم للتعرف على صدق 
محتوى البرنامج فيما وضع من أجله وقد راعت الباحثة تحديد الخبراء المتخصصين وفق 
الشروط التاليه : 
١‏ - أن يكون الحاصلين على درجة دكتوراة الفلسفة فى الثربية الرياضية . 
١‏ - أن يكون من العاملين فى مجال الجمباز . 
- الإتقل درجة العلمية الوظيفية عن أستاذ مساعد . 
4 - أن يكون أحد أعضاء هيئة التدريس بكلية التربية الرياضية 
أ - أسس البرنامج 
١‏ - الإهتمام بالتهيئة العامة والخاصة على أن نشمل عمليات الاحماء كل الجسم . 
١‏ - التكامل : أى تؤدى المهارة الحركية على أعلى مستوى وأنسب حركات إنتقالية للربط 
بين المهارات فى حدود الفراغ والإتجاه المناسب . 


- الإستمرارية : أن تربط المهارة الحركية بمهارة سابقة وتمهد للمهارة اللاحقة وهذا 
يحقق الإستمرارية فى الاداء . 
؛ - تحدى قدرات اللاعبات بمعنى تحديد مستويات للاداء أعلى قليلا من مستوى اللاعبة 
لتثير دافعيتها على انحاء الواجب على جهاز عارضة التوازن . 
5 - التنوع : والتنوع فى إختيار التمرينات المختلفة حتى لايصبح البرنامج مملا غير مشوقا. 
5 - التدرج : عدم أرتفاع الحمل فجأة قبل أن تتم عملية التكيف حتى لايتعرض مستوى 
اللاعب للهبوط . 
عند وضع برنامج تنمية التوازن للناشئات من 8 ٠١‏ سنوات راعت الباحثة أن يكون 
هذا البرنامج ضمن برنامج الإعداد البدنى الخاص والذى قامت الباحثة بتقسيمه إلى © وحدات 
تدريبية خصصت فيه وحدتين لتنمية مكون التوازن للاعبات الجمباز الناشئات من 4 ٠١‏ 
سنوات وهاتين الوحدتين هما الرابعة والخامسة . 
ب - هدف البرنامج 


يهدف البرنامج إلى تنمية وتحسين التوازن الحركى والثابت والذى له تأثير مباشر على * 
الأداء المهارى على جهاز عارضة التوازن إلى جانب تنمية مكونات اللياقة البدنية الخاصة 
والأخرى ( العناصر قيد البحث ). 


ج - محتوى البرنامج 


إشتمل البرنامج التدريبى على مايلى : 
١‏ - الإعداد البدنى ويتفسم إلى : 
- إعداد بدنى عام 1 
- إعداد بدنى خاص (مرفق .)١‏ 
١‏ - الأعداد المهارى على جهاز عارضة التوازن . 


د - تنظيم الأنشطة داخل البرنامج 

قامت الباحثة بتوزيع الحمل طبقا لمبادئ الحمل على الفترة الإعدادية من خطة 
التدريب ومدتها ١١‏ إسبوع ثم قامت بتقسيم هذه الفترة إلى ثلاث مراحل تدريبية كل مرحلة 
مدتها أربع أسابيع وهذه فترة كافية لتنمية التكيف وتثبيه علما بأن التدريب يتم بواقع ثلاث 
وحدات تدريبية إسبوعيا بواقع ثلاث ساعات لكل وحذة تدريبية وتم توزيع الحمل فى كل من 


سهة- 


فترة الإعداد ومراحل التدريب الثلاثة بنسبة 7 : ١‏ والجدول من )١9(‏ إلى (؟١)‏ توضح 
التوزيع الزمنى لتتفيذ البرنامج التدريبى ومستوى وعدد فترات وشدة عدد ساعات التدريب » 
التوزيع الزمنى لمحتوى الوحدة التدريبية خلال تنفيذ البرنامج التدريبى 


جدول )١١5(‏ 
البرنامج الزمنى لتنفيذ البرنامج المقترح خلال ثلاثئة شهور 


00 5 زمن الوحدة | زمن التدريب | عددمرات ]| زمن 5 
ا التدريبية إسبوعيا التدريب 


المرحلة الأولى 00 
المرحلة الثانية عكلك'ق 
المرحلة الثالتة لآق 


لكل مرحلة بواقع ثلاث مرات تدريب إسبوعيا وكان زمن الوحدة التدريبية الإسبوعية 
٠‏ دقيقة » حيث بلغ زمن التدريب الكلى لكل مرحلة (0٠5١؟‏ دقيقة ) (71 ساعة ) . 


ويلاحظ أن عدد مرات التدريب خلال تنفيذ البرنامج (5؟ مرة ) وعدد ساعات 
التدريب خلال تنفيذ البرنامج التدريبى 148٠(‏ دقيفة ) ٠١8(‏ ساعة ). 


جدول )٠١(‏ 
مستوى وعدد فترات وشدة وعدد ساعات التدريب 


قامت الباحثة بوضع ثلاث مستويات لحمل التدريب المستوى الأول تقديره عالى ويمنح 
ثلاث درجات وتنحصر شدته مابين 175/ - 7/٠٠١‏ والمستوى الثانى متوسط ويمنح درجتان 
وينحصر شدته مابين  /65٠‏ ©20/ والمستوى الثالث تقديره ضعيف ويمنح درجة وأحدة 
وتنحصر شدته مابين /7”٠١‏ - 495/ . 

وييين جدول )3١(‏ السابق مستوى حمل التدريب وعدد الفترات وشدة حمل التدريب 
وعدد الساعات » ويلاحظ أن مستوى حمل التدريب الضعيف أستخدم ١١‏ فثرة وكانت شدته 
١‏ درجة بعدد ساعات 6" ساعة » كما إستخدم مستوى حمل التدريب المتوسط ؟١‏ فترة 
وكانت شدته 4؟ درجة بعدد ساعات ١5‏ ساعة » أما مستوى حمل التدريب العالى أستخدم ١١‏ 


فترة وكانت شدته ”7 درجة بعدد ساعات 5" ساعة . 


ارات 


جدول )١١(‏ 
التوزيع الزمنى لمحتوى الوحدة التدريبية خلال 
تنفيذ البرنامج التدريبى 


ا عطي 
المحتوات الفقرة الثلئة 
الأعداد العام 
البدنى الخاض كلاق 


يبين الجدول (١؟)‏ أن زمن الأعداد البدنى العام فى الوحدة التدريبية خلال الفترة 
الأولى 54,8٠‏ دقيقة ء ويالنسبة للأعداد البدنى الخاص 4,4٠‏ دقيقة » وبالنسبة للأعداد 
المهارى 7١‏ دقيقة ٠‏ أما بالنسبة للفترة الثانية فكان زمن الأعداد البدنى العام 47,٠١‏ دقيقة » 
زمن الأعداد البدنى الخاص 54,8٠١‏ دقيقة » زمن الأعداد المهارى 7١‏ دقيقة فى الوحدة 
التدريبية » وبالنسبة للفترة الثالثة كان الأعداد البدنى الخاص زمنه 5" دقيقة والإعداد المهارى 
زمنه ١44‏ دقيقة خلال الوحدة التدريبية . وتنوه الباحثة إلى أن زمن الأعداد البدنى فى 
المرحلة الأولى كان 75٠‏ من زمن الوحدة التدريبية الكلى » زمن الأعداد المهارى كان /4٠‏ 
من زمن الوحدة التدريبية الكلى » ثم تقسم الأعداد البدنى العام والخاص فى الفترة الأولى بنسبة 
للإعداد العام » 7/5٠‏ للإعداد الخاص » عكست النسبة فى الفترة الثابتة بالنسبة للإعداد 
البدنى أما فى الفترة الثالثة فقد كانت نسبة الإعداد البدنى الخاص فقط /7١‏ والإعداد المهارى 
٠‏ من الزمن الكلى للوحدة التدريبية 


سا ا 


جدول (؟١١)‏ 
التوزيع الزمنى لكل من محتويات البرنامج 
التدر يدى خلال تنفيذه 


لق 6ق 


يوضح جدول )١١(‏ أن زمن الإعداد البدنى العام فى الفترة التدريبية الأولى هو 
7 دقيقة » وزمن الإعداد اليدنى الخاص لنفس الفترة هو 5١8,5‏ دقيقة » وزمن الإعداد 
المهارى هو 5554 دقيقة لنفس الفترة والزمن الكلى خلال هذه الفترة هو 7١5١‏ دفيقة . 

أما زمن الإعداد البدنى العام فى الفترة الثانية هو 018,4 دقيقة وزمن الإعداد البدنى 
الخاص هو ",ل/الالا دقيقة » وزمن الإعداد المهارى 855 دقيقة والزمن الكلى هو 
٠‏ دقيقة . أما بالنسبة للفترة الثالثة فكان زمن الإعداد البدنى الخاص هو ؟"؛ دقيقة 
وزمن الإعداد المهارى هو ١7١6‏ دقيقة والزمن الكلى هو 7١5١‏ دقيقة . كما يلاحظ أن 
زمن الإعداد البدنى العام خلال تنفيذ البرنامج بلغ 5 دقيقة »؛ الأعداد البدئى الخاص 
4 دقيقة » زمن الإعداد المهارى 7455 دقيقة وزمن المجموع الكلى لتنفيذ البرنامج 


. دقيقة‎ ٠ 


٠ 


١١ 


١7 


جدول (”7؟) 
البرنامج الزمنى لمحتوى التدريب فى المراحل الثلاث للفترة الإعدادية 
خلال خطة التدريب ( المجموعة التجريبية ) 
( المرحلة الأولى ) ؛ أسابيع 


الإعداد المهارى 


العام الخاص 
تطبيق الوحدة التدريبية الأولى | تطبيق الوحدة التدريبية الأولسى 
إعداد عام إعداد خاص . 
تطبيق الوحدة التدريبية الثانية 


تعليم الإرتقاء كبداية حركية. 


تطبيق الوحدة التدريبية الثائية متابعة تعليم الإرتقاء كبدايبة 


إعداد عام . إعداد خاص . حركية + الباليه الذى يليه. 
تطبيق الوحدة التدريبية الثالثشة | تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة | تعليم الليب والأداء بالرجل الخلفية 


إعداد عام . 
تطبيق الوحدة التدريبية الأولى 


+ الباليه الذى يليه. 
تعليم الليب مع التبديل . 


قوازن) ٠‏ 
تطبيق الوحدة التدر ببية الثانية 


إعداد عام . إعداد خاص - 

تطبيق الوحدة التدريبية الثالثفة | تطبيق الوحدة التدريبية الثاللة متابعة تعليم الليب مع التبديل + 
إعداد عام . إعداد خاص . الباليه الذى يليه. 

تطبيق الوحدة التدريبية الثانية | تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة ( | تعليم الإرتكاز باليدين على 
إعداد عام ٠‏ توازن ). العارضة فى وضبع الوقوف على 


اليدين على الرجلين فتحة البرجل 


تعليم الإرتكاز باليدين المتبوع 
بشقلبة أمامية بطيئة 

تعليم الرجوع من الشقلبة الأمامية 
البطيئة ومرجحة الذراعين . 

تعليم الشقلبة الخلفية السريعة على 


٠. اليدين‎ 


تطبيق الوحدة التدريبية الأولى 
إعداد عام . 
تطبيق الوحدة التدريبية الثالفة 
إعداد عام : 


تطبيق الوحدة الثالثة إعداد خاص 
تطبيق الوحدة التدريبية الأولى 
إعداد خاص ٠.‏ 


تطبيق الوحدة التدريبية الخاسة 
( تولزن ). 


تطبيق الوحدة التدريبية الثانية 
إعداد عام 5 
تطبيق الوحدة التدريبية الثانية 
إعداد عام 8 

تطبيق الوحدة الأولى إعداد عام , 
تطبيق الوحدة الثالثة إعداد عام . 


تطبيق الوحدة الثانية إعداد خاس 
تطبيق الوحدة الثالثة إعداد خاصس 
تطبيق الوحدة التدريبية الخامسة 
( توازن )- 


متابعة د تعليم الك الشقلبة الخلفية 
السريعة على اليدين . 
متابعة 5 تعليم الشقلبة الخلفي الخلقيسة 
السريعة على اليدين . 
متابعة د تعليسم الك الشقلبة الخلفية 
السريعة على اليدين ٠‏ 


نوناك 


جدول (؛1؟) 
البرنامج الزمنى لمحتوى التدريب فى المراحل الثلاث للفترة الإعدادية 
خلال خطة التدريب ( المجموعة التجريبية ) 
( المرحلة الثانية ) 4؛ أسابيع 


الإعداد البدنى 
الإعداد المهار ئ 
متابعة تعلهم الشقلبة الخلفية 


تطبيق الوحدة التدريبية الأولى | تطبيق الوحدة التدريبية الأولى 


إعداد عام . إعداد خاص . السريعة على اليدين ٠‏ 
تطبيق الوحدة التدريبية الثالقة | تطبيق الوحدة التدريبية الثانية | ربط الشقلبة الأمامية البطيئة 
إعداد عام . إعداد خاص . المتبوعة بشقلبة خلفية بطيئة مع 


الشقلبة الخافية السريعة على 
البدين 
متابعة ربط المهارثين ٠‏ 


تطبيق الوحدة التدريبية الثائية تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة 

(توازن). 
تطبيق الوحدة التدريبية الثالتنة تطبيق الوحدة التدريبيية الثانية 
إعداد عام . إعداد خاص . 

0 تطبيق الوحدة التدرببية الأولى | تطبيق الوحدة التدريبية الثالفة 

إعداد عام ٠.‏ إعداد خاص ٠‏ 

تطبيق الوحدة التدريبية الثالية | تطبيق الوحدة التدريبية الخامسة 

إعداد عام . (توازن). 

تطبيق الوحدة التدريبية الثانية | تطبيق الوحدة التدريبية الأولسى 


إعداد هام 3 


متابعة ربط المهارتين . 


تعليم الموجة ثم الميزان . 


تعليم الدحرجة الأمامية . 


متابعة تعليم الدحرجة الأمامية 


إعداد عام . إعداد خاص . بدون يدين . 

م تطبيق الوحدة التدريبية الثانية | تطبيق الوحدة التدريبية الثانية | متابعة تعليم الدحرجة الأمامية 
إعداد عام . إعداد خاص . بدون يدين ٠‏ 
تطبيق الوحدة التدريبية الأولى | تطبيق الوحدة التدريبية الخامسة | متابعة تعليم الدحرجة الأمامية 


إعداد عام 0 
تطبيق الوحدة التدريبية الثالئنة 


بدون يدين ٠‏ 
تعليم العجلة مع ربع لفة للنهاية 


(ثوازن). 
تطبيق الوحدة التدريبية الثانية 


إعداد عام , إعداد خاص . فى وضع الطعن , 
تطبيق الوحدة التدريبية الأولى | تطبيق الوحدة التدريبية الثالشة | تعليم العجلة مع ربع لفة مع 
إعداد عام . إعداد خاص ٠.‏ الدفع بالبدين للنهاية فى وضع 
1 الوقوف الذراعين عاليا . 
تعليم العجلة مع ربع لفة مع 


تطبيقٌ. الو حدة التدر يبية الثائنية 
إعداد عام . 


تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة 
( توازن ). 


جدول )١8(‏ 
البرنامج الزمنى لمحتوى التدريب فى المراحل الثلاث للفترة الإعدادية 
خلال خطة التدريب ( المجموعة التجريبية ) 
( المرحلة الثالثة ) 4 أسابيع 


الوحدة 
التدريبية الإعداد البدنى الخاص الإعداد المهارى 
ين تطبيق الوحدة التدريبية الثالثة إعداد خاص . | - تعليم العجلة مع ربع لفة مع سرعة دفع 
اليدين للورثقاء . 
1 تطبيق الوحدة التدريبية الثانية إعداد خاص . | - تعليم الإرتقاء للوصول اوضع التكور. 
"0 | تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة ( توازن ). - تعليم الدورة الهوائية الخلفية المكورة . 
8" - تطبيق الوحدة التدريبية الثانية إعداد خاص | - ربط العجلة مع ربع لفة مع الدورة 
1 الهوائية الخلفية المكورة . 
- تطبيق الوحدة التدريبية الأولى إعداد | - متابعة ربط المهارتين. 
3*٠‏ أإخاص. 
- تطبيق الوحدة التدريبية الخامسة (توازن). | - متابعة ربط المهارتين 
ف - تطبيق الوحدة التدريبية الثالثة إعداد خاص | - أداء الجملة الحركية كاملة . 
يفل - تطبيق الوحدة التدريبية الثانية إعداد خاص. | - أداء الجملة الحركية كاملة . 
رفن - تطبيق تلزحدة التدريبية الخامسة | - أداء الجملة الحركية كاملة . 
( توازن). 
4 - تطبيق الوحدة التدريبية الثانية إعداد خاص | - أداء الجملة الحركية كاملة . 
م - تطبيق الوحة التدريبية الثالثة إعداد خاص | - أداء الجملة الحركية كاملة . 
كن - تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة ( توازن). | - أداء الجملة الحركية كاملة . 


جدول (5؟) 
البرنامج الزمنى لمحتوى التدريب فى المراحل الثلاث للفترة الإعدادية 
خلال خطة التدريب ( المجموعة الضابطة ) 
( المرحلة الأولى ) 4 أسابيع 


الإعداد البدئى الإعداد المهارى 
العام الخاص 
تطبيق الوحدة التدريبية الأولسى 


تطبيق الوحدة التدريبية الأولى تعليم الإرتقاء كبداية حركية. 


إعداد عام إعداد خاص . 

تطبيق الوحدة التدريبية الثانية | تطبيق الوحدة التدريبية الثانية | متابعة تعليم الإرتقاء كبداية 
إعداد عام . إعداد خاص . حركية + الباليه الذى يليه. 

تطبيق الوحدة التدريبية الثالنة | تطبيق الوحدة التدريبية الثالقة | تعليم الليب والأداء بالرجل الخافية 


إعداد عام 2 
تطبيق الوحدة التدريبية الأولى 


إعد اد خاص ٠.‏ 


تطبيق الوحدة التدريبية الثانية 


+ الباليه الذى يليه. 
تعليم الليدب مع التبديل 0 


إعداد عام . إعداد خاص ٠.‏ 

تطبيق الوحدة التدريبية الكثالشة | تطبيق الوحدة التدريبية الثالشة | متابعة تعليم الليب مع التبديل + 
إعداد عام , إعداد خاص ٠.‏ الباليه الذى بليه. 

تطبيق الوحدة التدريبية الثانية | تطبيق الوحدة التدريبية الأولى | تعليم الإرتكاز باليدين علسى 
إعداد عام ,. إعداد خاص ٠‏ العارضة فى وضع الوقوف على 


اليدين على الرجلين فتحة البرجل 
تعليم الإرتكاز باليدين المتبوع ' 


تطبيق الوحدة التدريبية الأولى | تطبيق الوحدة الثائية إعداد خاص 


إعداد عام . بشقلبة أمامية بطيئة 
تطبيق الوحدة التدريبية الثالشة | تطبيق الوحدة التدريبية الأولى | تعليم الرجوع من الشقلبة الأمامية 
إعداد عام . إعداد خاص , البطيئة ومرجحة الذراعين . 


تطبيق الوحدة التدريبية الثانية 
إعداد عام 5 
تطبيق الوحدة التدريبية الثائنية 
إعداد عام 0 

تطبيق الوحدة الأولى إعداد عام . 


تعليم الشقلبة الخلفية السريعة على 
اليدين ٠‏ 


تطبيق الوحدة التدر ببية الثالتنة 
إعداد خاص . 
تطبيق الو حدة التدر ببية الثالثنة 
إعداد خاص 

تطبيق الو حدة التدر يبية الثانية 


متابعة تعليسم الشقلبة الخلفية 
السريعة على اليدين ٠‏ 


إعداد خاص السريعة على اليدين ٠‏ 
تطبيق الوحدة الثالثة إعداد عام ٠.‏ | تطبيق الوحدة التدريبية الأولمى | متابعة تعليم الشقلبة الخلفية 


إعداد خاص . 


السريعة على اليدين , 


7# 


جدول )١07(‏ 
البرنامج الزمنى التفصيلى لمحتوبات التدريب فى المراحل الثلاث للفترة الإعدادية 
خلال خطة التدريب ( المجموعة الضابطة ) 
( المرحلة الثانية ) 4 أسابيع 


الإعداد البدنى 


يت دم 


١‏ تطبيق الوحدة التدريبية الأولى | تطبيق الوحدة التدريبية الأولى | متابعة تعليم الشقلبة الخلفية 
إعداد ا إعداد خاص ٠‏ السريعة على اليدين . 
14 تطبيق الوحدة التدريبية الثالشة | تطبيق الوحدة التدريبية الثانية | ربط الشقلبة الأمامية البطيفة 
إعداد عام . إعداد خاص . المتبوعة بشقلبة خلفية بطيئة مع 
الشقلبة الخلفية السريعة على 
اليدين 
١6‏ تطبيق الوحدة التدريبية الثانية | تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة | متابعة ربط المهارتين . 
إعداد عام 8 إقداد خاص . 
حل تطبيق الوحدة التدريبية الثالشة | تطبيق الوحدة التدريبية الثانية | متابعة ربط المهارتين . 
إعداد عام . إعداد خاص ٠‏ 
17 تطبيق الوحدة التدريبية الأولى | تطبيق الوحدة التدريبية الثالفة | تعليم الموجة ثم الميزان . 
إعداد عام . إعداد خاص ٠.‏ 
14 تطبيق الوحدة التدريببة الثانية | تطبيق الوحدة التدريبية الخامسة تعليم الدحرجة الأمامية . 
إعداد عام . إعداد خاص. 
1 تطبيق الوحدة التدريبية الثانية تطبيق الوحدة التدريبية الأولى متابعة تعليم الدحرجة الأمامية 
إعداد عام . إعداد خاص ٠‏ بدون يدين ٠‏ 
36 تطبيق الوحدة التدريبية الثانية تطبيق الوحدة التدريبية الثالية | متابعة تعليم الدحرجة الأمامية 
إعداد عام ٠‏ , إعداد خاص . بدون يدين ٠‏ 
لف تطبيق الوحدة التدريبية الأولى تطبيق الوحدة التدريببة الخامسة متابعة تعليم الدحرجة الأمامية 
إعداد عام ٠‏ إعداد خاص. بدرن يدين ٠‏ 
نف تطبيق الوحدة التدريبية الثالثنة تطبيق الوحدة التدريبية الثانية | تعليم العجلة مع ربع لفة للفهاية 
إعداد عام . إعداد خاص  ,‏ 7 فى وضع الطعن . 
رف تطبيق الوحدة التدريبية الأولى تطبيق الوحدة التدريبية الثالثشة | تعليم العجلة مع ربع لفة مع 
إعداد عام , إعداد خاصس ٠‏ الدفع باليدين للنهاية فى وضمع 
الوقوف الذراعين عاليا ٠‏ 
؟ تطبيق الوحدة التدريبية الثانية تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة | ثعليم العجلة مع ربع لفة مسع 
إعداد عام . إعداد خاص. سرعة دفع اليدين . 


شاع را 


جدول )١8(‏ 
البرنامج الزمنى لمحتوى التدريب فى المراحل الثلاث للفترة الإعدادية 
خلال خطة التدريب ( المجموعة الضابطة ) 
( المرحلة الثالثة ) 4 أسابيع 


الإعداد المهارى 


نف تطبيق الوحدة التدريبية الثالثة إعداد خاص . - تعليم العجلة مع ربع لفة مع سرعة دفع اليدين 
١‏ للإرتقاء . 
اف تطبيق الوحدة التدريبية الثانية إعداد خاص . - تعليم الإرثقاء للوصول لوضع التكور. 
يف تطبيق الوحدة التدريبية الأولى إعداد خاص . - تعليم الدورة الهوائية الخلفية المكورة . 
4" - تطبيق الوحدة التدريبية الثانية إعداد خاصس. - ربط العجلة مع ربع لفة مع الدورة الهوائية 
الخلفية المكورة . ١‏ 
0 15 - تطبيق الوحدة التدريبية الأولى إعداد خاص . - متابعة ربط المهارئين. 
8 - تطبيق الوحدة التدريبية الثالثة إعداد خاص . - متابعة ربط المهارثين 
لفن - تطبيق الوحدة التدريبية الأولى إعداد خاص . - أداء الجملة الحركية كاملة . 
ف نه - تطبيق الوحدة التدريبية الثائية إعداد خاص . - أداء الجملة الحركية كاملة . 
دن - تطبيق الوحدة التدريبية الثالثة إعداد خاص . - أداء الجملة الحركية كاملة . 
4 - تطبيق الوحدة التدريبية الثالثة إعداد خاص . - أداء الجملة الحركية كاملة . 
1 و - تطبيق الوحة التدريبية الثالثة إعداد خاص . - أداء الجملة الحركية كاملة . 
أذ - تطبيق الوحدة التدريبية الأولى إعداد خاص . - أداء الجملة الحركية كاملة . 


محتوى الوحدة التدريبية 
نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية رقم (19) 
١‏ - زمن الإعداد البدنى الخاص (5" دقيقة ) : 
تطبيق الوحدة التدريبية الرابعة ( توازن ). 
٠١‏ - الأعداد المهارى وزمنه )١44(‏ دقيقة : 
تعليم الدورة الهوائية الخلفية المكورة . 
"1 - الختام : تمرينات الإسترخاء ومدتها © دقائق 
زمن الإحماء : دائما يدخل ضمن زمن الإعداد البدنى » وزمن الختام يدخل ضمن 
زمن الإعداد المهارى بالنسبة لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة 


قات 


نموذج للوحدة التدريبية )١17(‏ من المرحلة الأولى للمجموعة الضابطة : 


.) الإعداد البدنى الخاص وزمنه لحن دقيفة‎ - ١ 
. تطبيق الوحدة التدريبية الأولى إعداد خاص‎ 
.) دقيقة‎ ١44( الإعداد المهارى : تعليم الدورة الهوائية الخلفية المكورة وزمنه‎ - ' 
الختام : نفس تمرينات الإسترخاء الخاصة بالمجموعة الضابطة وزمنه ه دقائق‎ - ٠" 
.)7( مرفق‎ 
خامسا : الإجراءات التمهيدية للتجربة‎ 


١‏ - الحصول على الموافقات من الأندية الرياضية التى سوف يتم إجراء التجربية على 
الناشئات لديهم . 

؟" - إعداد الإستمارات اللازمة للإختبارات . 

الإتصال يمدربات الأندية وإعدادهم لتوضيح أهداف البحث وشرح البرنامج المستخدم 

الإتصال بالإتحاد المصرى للجمباز لترشيح المحكمات لتقويم مستوى الأداء المهارى 

على الناشئات عينة البحث . 


ا 
3 


أ 
هم 


ه - فحص الأجهزة والأدوات الموجودة . 
سادسا : الدراسة الإستطلاعية الأولى 

تم فى هذه المرحلة إيجاد المعاملات العلمية لمجموعة الإختبارات المختارة لقياس 
المكونات البدنية وتدريب المساعدين على عملية القياس وتوفير إمكانيتها وذلك على النحو 
التالى : ' 

١‏ - موضوعية الإختبار 

تم إستخدام وحدات قياس موضوعية للحصول على نتائج هذه الإختبارات حيث يمكن 
حساب الدرجات فيها على النحو التالى : 

- بالمسافة لأقرب سنتيمتر . 

- بالزمن : لأقرب ٠,١‏ من الثانية بساعات إيقاف ثم إختيارها ومعاييرها . 

- بعد مرات الأداء الصحيح : وققا لشروط واضحة بطريقة إحتساب الدرجة . 


ا 


إستخدمت الباحثة صدق التمايز وذلك بتطبيق الإختبارات المختارة على مجموعة 
؟ الاعبة من نادى سراى القبة ومجموعة ١١‏ آنسات من أبناء الأعضاء غير ممارسين من 


ثبات الإختبار 


قامت الباحثة بإيجاد معامل الثبات بطريقة الإختبار وإعادة الإختبار وذلك بفارق إسبوع 
بين الإختبارين على نفس العينة ثم حساب معامل الإرتباط للقياسين . 


جدول )١9(‏ 
دلالة الفروق بين المتوسطات للإختبارات مجال الدراسة لمجموعتين متضادتين 
( صدق التمايزن) (ن > ؟١‏ لكل مجموعة ) 


قدرة له 
المروئة الخاصة ا 
التوازن الحركى اا 
التوازن الثابت ا 
التوافق نا 


الرشاقة مسلل * 


تعنى العلامة (*) دالة عند مستوى ١.٠85‏ 
يتضح من الجدول السابق (14) أن قيمة 'ت" المحسوبة لكل من الإختبارات أكبر من 
قيمة 'ت" الجدولية عند مستوى دلالة دلالة ٠,٠5‏ ويشير ذلك إلى أن الإختبارات فى مجال 
الدراسة قادرة على المقارنة بين المجموعات وبالثالى فهى صادقة فيما إستخدمت لفياسه . 
قامت الباحثة بإختبار معامل ثبات الإختبارات السابقة بأن إختارت أثنى عشر لاعبه 
ممن لم يشتركوا فى التجربة ( غير الرياضيين ) وأجرت عليهم إختبارات عناصر اللياقة 


الات 


البدنية ثم أجرت نفمن الإختبارات على نفس العينة بعد إسبوع من تطييق الإختبارات مرة 


جدول )”٠(‏ 
معامل الثبات لإختبارات المكونات البدنية 


(ن - ١١‏ لكل مجموعة ) 


القدرة 
المرونة الخاصة 6 
التوازن الحركى 48 
التوازن الثابت 1 
التوافق 8 


الرشاقة 


يتضح من الجدول )”١(‏ أن هناك إرتباط عالى بين القياس الأول والثانى ٠‏ 
سابعا : الدراسة الإستطلاعية الثانية 


وإستهدفت هذه الدراسة تجريب بعض أجزاء البرنامج يومى الجمعة 5'"):1١5‏ من 
شهر يونية سنة 6 على عينة مماثلة لعينة البحث وذلك بهدف : 
١‏ - مدى إقبال اللاعبات على التدريب . 
؟ - التعرف على الطريقة الأنسب لتنمية العناصر . 
م - مدى مناسبة الأجهزة والأدوات المستخدمة فى الثمرينات . 
5 - التعرف على مناسبة التمرينات التى يحتويها البرنامج لأفراد عينة البحث . وقد رآت 
إستعدادت الناشئات » وقد حققت التجربة الإستطلاعية الثانية أهدافها وقد تم تغيير 


بعص التمارين الخاصة بعنصر القدرة وعنصر التوازن لعدم مناسبتها للناشئات : 


سا /ات 
ثامنا : تجربة البحث الأساسية 


١‏ - القياسات القبلية 

أعتبرت الباحثة نتائج القياسات التى تمت وإستخدمت فى تكافؤ المجموعات لمجموعتى 
البحث سواء كان فى المكونات البدنية أو الجملة الإجبارية قياسا قبليا للمجموعة التجريبية 
والمجموعة الضابطة . 
١‏ - تطبيق برنامج تنمية التوازن 


تم تطبيق وحدات تنمية التوازن على المجموعة التجريبية فقط بينما إشتركت 
المجموعتين التجريبية والضابطة فى بقية البرنامج ( إعداد بدنى ومهارى ) وذلك إبتداء من 
يوم ١519/19/١‏ إلى ١196/9/17‏ أى المدة أثنى عشر إسبوعا . 

- القياسات البعدية 


أجريت القياسات البعدية لكل من المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة بإعادة 
تطبيق إختبارات اللياقة البدنية وبنفس طريقة القياس القبلى وذلك فى يومى 
هع 5 1امم. 

كما تم تحديد مستوى الإعداد المهارى فى الجملة الإجبارية على عارضة التوازن لكل 
من المجموعتين التجريبية والضابطة بإستخدام طريقة المحكمات بالإستعانة بنفس المحكمات 
والحاصلات على أجازة تحكيم من الأتحاد المصرى للجمباز . 


-4/ات 
تاسعا : المعالجات الإحصائية 


إستخدمت الباحثة لمعالجة البيانات الإحصائية الحاسب الآلى برنامج 8.555 . وقد 
أستخدمت المعادلات الآتيه : ١‏ 
"' ( الوسط ‏ الوسيط ) 


معامل الإلتواء - 


الإنحراف المعيارى 
معادلة ,'” 
إختبار 'ت" للمجموعات المستقلة » ويستخدم فى المقارنة بين المجموعتين التجريبية 
والضابطة سواء فى القياسات القبلية أو البعدية . 


إختبار "ت" لمتوسطات الفروق وتستخدم فى مقارنة القياسين القبلى والبعدى لالمجموعة 


الواحدة : 
َه مم 
0 
ا 
القياس القبلى ‏ القياس البعدى 
كشنة أأتحس - ءءء( 


القياس القبلى 


أولا 


الفصل الرابع 


عرض وتفسير النتائج 


: عرض النتائج 


: تفسير النتائج 


أولا 


وات 


الفصل الرابع. 
عرض وتفسير النتائج 


: عرض النتائج 


تعرض الجداول من )١(‏ إلى (8") النتائج التى توصلت لها الباحثة . 


جدول )”١(‏ 
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية فى المكونات البدنية 
للمجموعة التجريبية (ن - ؟١١)‏ 


التوازن المتحرك 
التوازن الثابت 


كفي من الجدول )١(‏ وجود فروق دالة إحصائيا لصالح القياسات البعدية عن القبلية. 


للمجموعة التجريبية فى القدرة ‏ الرشاقة ‏ التوافق - المرونة - التوازن المتحرك - التوازن 


الثابت . 


-53200110 
جدول (؟”) 
دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى الجملة المهارية 
للمجموعة التجريبية (ن - )١7‏ 


يتضح من الجدول (7) وجود فروق دالة إحصائيا لصالح القياس البعدى عن القياس 
القبلى للمجموعة التجريبية فى الجملة المهارية . 
جدول (”") 
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية فى المكونات البدنية 
للمجموعة الضابطة (ن -؟١١)‏ 


١#, 


القدرة 


الرشاقة 000 
التوافق ذف 
المرونة ١‏ 
التوازن المتحرك هاره 


التوازن الثابت م١‏ 


يتضح من الجدول (*) وجود فروق دالة إحصائيا لصالح الفياسات البعدية عن القبلية 
للمجموعة الضابطة فى القدرة ‏ الرشاقة ‏ التوافق - المرونة ‏ التوازن المتحرك. 


جدول( ؛") 
دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى الجملة المهارية 
للمجموعة الضابطة زن > ١؟١١)‏ 


يتضح من الجدول )١4(‏ وجود فروق دالة إحصائيا لصالح القياس البعدى عن القياس 
القبلى للمجموعة الضابطة فى الجملة المهارية الإجبارية على جهاز عارضة التوازن . 
جدول (ه؟) 
دلالة الفروق بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى القياسات البعدية 
للمكونات البدنية قيد الدراسة 


القدرة 

الرشاقة 

التوافق 

المرونة 

التوازن المتحرك 
التوازن الثابت 


١ 4ه‎ 
١ ارك‎ 


يتضح من الجدول (5؟) 
المخيتوعة الفجريفية اسن المجموطة التسابظة فى قيتلن الكوازى النتمر ف لماز الشايشي 
بينما لم تكن للفروق بين المجموعتين دلالة إحصائية فى قياسات الفدرة والرشاقة والتوافق 
والمرونة . 


جدول (5") 
دلالة الفروق بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى القياسات البعدية 
للجملة المهارية (ن > ؟١)‏ 


5 
مو 11 


ب 


يتضصح من الجدول (1؟) وجود فروق دالة إحصائيا فى القياس البعدى للجملة المهارية؛ 
لصالح المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة . 


جدول (7") 
النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية عن القبلية لمجموعتى البحث 
التجريبية والضابطة فى المكونات البدنية المختارة 


الضابطة (ن- ؟١)‏ 


١ مهاه‎ ١5 هار‎ 


القدرة 


الرشاقة 101 1١‏ - 771 
التوافق 6 "ام 
المرونة كدق لكل 
التوازن المتحرك ا ,مه 


١6 #14‏ 
من الجدول (9©) أن النسب المئوية لمعدلات تغير الفياسات البعدية عن القباية 
للمجموعة التجريبية قد تراوحت بين (-/ا,ه/ا/ ‏ 755,54 ) بينما تراوحت للمجموعة 
الضابطة بين  /758,517-(‏ 534,78/ ) وبلغت نسب التحسن للمجموعة التجريبية فى التوازن 
المتحرك والتوازن الثابت على التوالى -,17/ » 45,514/ بينما بلغت للمجموعة الضابطة 
كمه / , الاره 1 /. 


لكين الاره؟ 


سق بارت 


جدول (86") 


النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية عن القبلية لمجموعتى البحث فى 
ل 
الجملة المهارية الإجبارية على جهاز التوازن 


يتضح من الجدول )١"8(‏ أن النسبة المئوية لمعدلات تغير القياس البعدى عن القبلى 
للمجموعة التجريبية بلغت /61,/ا/ » بينما بلغث للمجموعة الضابطة 17؟,7١/‏ . 
ثانيا : تفسير النتائج 


١‏ - التحقق من الفرض الأول 
فى ضوء ماسبق ذكره يتضح أن البرنامج التدريبى التى طبقته الباحثة على المجموعة 

التجريبية له تأثير إيجابى على كل من مكونات القدرة » التوافق » الرشاقة والمرونة والتوازن 
بنوعيه الحركى والثابت » وترجح الباحثة التقدم الذى حدث فى مكون التوازن بنوعيه إلى 
برنامج تنمية التوازن التى طبقته الباحثة من خلال البرنامج التدريبى على المجموعة التجريبية 
فى حين إنها تحتوى التقدم الحادث فى باقى المكونات البدنية الخاصة قيد الدراسة إلى تطبيق 
البرنامج التدريبى . 

وهذه النتائج تتفق مع ماذكره عادل عبدالبصير (:99١م)‏ بأن طرق الإعداد البدنى 
ووسائله التى يمكن إستخدامها فى التدريب تؤدى إلى تنمية وتطوير القدرة الرياضية والتى 
تيك يستترى عان وعافة مكرينة مو عتم تدرانن الأضذاة الكامن نيواء كان رقن إر 
مهارى .)95:1١5(‏ 

كما يتفق ذلك مع ماتوصل إليه عدلى بيومى (0٠38١م)‏ بأن تنمى الحركات التى تؤدى 
على جهاز عارضة التوازن الاحساس بالاتزان كما تنمى صفات الثفة بالنفس والشجاعة والجلد 
(18:75) . وتعتمد الحركات على جهاز عارضة التوازن على الرشاقة والمرونة والاتزان 
والتوافق ويتشابه ذلك مع ماذكره فوزى يعقوب وعادل عبدالبصير (385١م)‏ إلى أن الإعداد 
البدنى هو الدعامة التى يرتكز عليها اللاعب لامكانية الوصول بحالة التدريب لاعلى المستويات 
الرياضية فى رياضة الجمباز . ويعتبر ماتوصل اليه طلحة حسام الدين عند تناوله مصطلح 


تمك 
التوازن فإنه يمكن الباحثة من تناول التوازن من حيث الاجراء الذى يقوم به الجسم للتحكم فى 
حالة توازنه وهذا يتشابه مع ماذكره محمد صبحى حسنين بأن التوازن يتطلب القدرة على 
الإحساس بالمكان والأبعاد سواء كان ذلك بإستخدام البصر أو بدونه عصبيا وذهنيا وعضليا 
وتعتبر سلامة الجهاز العصبى أحد العوامل المؤثشرة فى التوازن والمحققه له (6”) 
4٠5 :"4()545 :١ 5)‏ ).. 

وبذلك يتحقق الفرض الأول الذى ينص على : 


" توجد فروق دالة إحصائيا بين كل من القياس القبلى والبعدى لمتغيرات البحث البدنية 
فى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى " . 
؟ - التحقق من الفرضص الثانى 


بدراسة الجدول (؟”7) يتضح وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسط المجموعة 

التجريبية فى كلا القياسين القبلى والبعدى فى درجات مستوى اداء الجملة الأجبارية على جهاز 
التوازن ويرجع ذلك إلى تأثير برنامج تنمية التوازن بنوعيه الحركى والثابت » ويتفق ذلك مع 
نتائج كل من محيى الدين محمود (915١م)‏ » نادية غريب (9141ام) (7(:)5) ٠‏ 

ويحةق ذلك الفرض الثانى الذى ينص على " توجد فروق دالة إحصائيا فى درجات 
مستوى الاداء المهارى على جهاز عارضة التوازن فى الجمباز فى كل من القياسين القبلى 
والبعدى للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى . 
- التحقق من الفرض الثالث 

بدراسة الجدول ( ””7) يلاحظ وجود فروق دالة إحصائيا بين كل من مكونات القدرة ؛ 
التوافق » الرشاقة ؛ المرونة » التوازن الحركى فى القياسين القبلى والبعدى بالنسبة للمجموعة 
الضابطة ولصالح القياس البعدى فى حين إنه لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بالنسبة لمكون 
التوازن الثابت ويرجع ذلك إلى وجود قصور فى برنامج الإعداد البدنى العام والخاص المطبق 
على المجموعة الضابطة وتتفق هذه النتائج مع نتائج كل من عادل عبدالبصير (1510م) ؛ 
عدلى حسين بيومى (0٠198م)‏ ومحيى الدين حسين (510١م)‏ (16: 69) 2 (2)11 (15). 

وبذلك يتحقق الفرض الثالث الذى ينص على " توجد فروق دالة إحصائية بين كل من 
القياسين القبلى والبعدى لمتغيرات البحث البدنية فى المجموعة الضابطة ولصالح الفياس 


أل عدم . 


اباباي 


ه - التحقق من الفرض الخامس والسادس 


بدراسة الجدولين (ه”) » (5؟) يتضح أن هناك فرق دال إحصائيا بين القياسين البعدى 
فى مكون التوازن بنوعيه الحركى والثابت لكل من المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 
ولصالح المجموعة التجريبية ويرجع ذلك إلى تأثير برنامج تنمية التوازن بنوعيه القابت 
والحركى الذى وضعته الباحثة وطبقته على المجموعة التجريبية فقط . 

كما يتضح وجود فروق دالة إحصائيا بين درجة المستوى المهارى على جهاز التوازن 
فى القياس البعدى لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية 
ويرجع ذلك إلى التحسن فى مكون التوازن بنوعيه الثابت والحركى نتيجة لبرنامج تنمية هذا 
المكون التى وضعته الباحثة وطبق على المجموعة التجريبية » وبذلك يتحقق الفرض الخامس 
والسادس والذين ينص كل منهما على " توجد فروق دالة إحصائيا فى القياس البعدى فى 
درجات مكون التوازن بين كل من المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة 
التجريبية فى نهاية البرنامج " . 

'"توجد فروق دالة إحصائية فى القياس البعدى فى درجات مستوى الجملة المهارية فى 
الجمباز بين كل من المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية ' ٠‏ 
- التحقق من الفرض السابع والثامن 


بدراسة الجدولين (ا”) ؛ (8") تبين أن نسبة التحسن فى المكونات البدنية الخاصة 
ودرجات المستوى المهارى على جهاز عارضة التوازن فى كل من المجموعتين التجريبية 
والضابطة قد تحسنت إلا أن نسبة التحسن بالنسبة للمجموعة التجريبية كانت أفضل من مثيلتها 
فى المجموعة الضابطة ويرجع ذلك إلى تأثير برنامج تنمية مكون التوازن بنوعيه الشابت 
الحركى الذى وضعته الباحثة وطبق على المجموعة التجريبية فقط . وبذلك يتحقق كل من 
الفرضين السابع والثامن والذى ينص على : " تختلف نسب التحسن فى مكونات اللياقة البدنية 
فى كل من المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية '. 

" تختلف نسب التحسن فى مستوى الاداء المهارى فى كل من المجموعتين التجريبية 
والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية " . 


الفصل الخامس 
الاستنتاجات والتوصيات 


أولا ‏ : الاستنتاجات 


ثانيا ‏ : التوصيات 


500 
الفصل الخامس 
الإستنتاجات والتوصيات 
أولا : الإستنتاجات 
فى ضوء أهداف البحث وفروضه » وفى حدود طبيعة العينة والمنهج المستخدم 

والعالجات الإحصائية المستخدمة » ومن خلال مناقشة وتحليل النتائج أمكن إستخلاص مايلى : 

١‏ - تمرينات التوازن التى وضعتها الباحثة لها تأثير إيجابى على مكون التوازن وتؤدى إلى 
تحسين مكون التوازن لناشتات الجمباز من 4 ٠١‏ سنة . 

؟ - برنامج الإعداد البدنى العام والخاص له تأثير إيجابى على مكونات الإعداد البدنى - 
القدرة » التوزان الحركى ٠‏ التوازن الثابت » الرشاقة » التوافق لناشتات الجمباز من 
لم ٠١‏ سلة. 

* - يتحسن مستوى اداء الجملة المهارية الإجبارية على عارضة التوازن بتنمية مكون 
التوازن بالنسبة لناشئات الجمياز من 8 - ٠١‏ سنة . 

4 - يتحسن مستوى اداء الجملة المهارية الإجبارية على عارضة التوازن بتنمية مكونات 
الإعداد البدنى العام والخاص . 

ه - نسبة تحسن مستوى اداء الجملة المهارية الإجبارية على جهاز عارضة التوازن نتيجة 
لتنمية مكون التوازن أفضل من مثيلتها نتيجة لإستخدام برنامج الإعداد البدنى العام 
ذ القاضن: 

ثانيا : التوصيات 


فى ضوء ماتم إستخلاصه من نتائج البحث وأعتمادا على منهج البحث ووسائله 

توصى الباحثة يمايلى : 

١‏ - التركيز على تمرينات التوازن لما لها من أثر إيجابى على الاداء المهارى على عارضة 
التوازن لناشئات الجمباز من 8 - ٠١‏ سنة . 

؟ - يجب توافر جهاز عارضة توازن بمدارس المرحلة الابتدائية ومراكز الشباب والأندية 
لامكانية إعداد نواة لفرق الجمباز عن طريق الإعداد البدنى الصحيح والإعداد 
المهارى . 

© - إستخدام برنامج اإعداد البدنى العام والخاص والمهارى عند تدريب الناشئات تحت سن 


٠. سنوات على الإتزان خصوصا على عارضة التوازن‎ ٠ 


المراجع 


أولا : المراجع العربية 
ثانيا : المراجع الأجنبية 


ؤو هوه 
أولا : المراجع العربية 
١‏ - إيراهيه مأحمدسلمة : علم الحركة والتدريب الرياضى » الدار 
القومية » المؤلف » ب .ت. 


؟ - أحمد عبدالهادى يوسف :أثر تدريبات المرونة على مستوى الأداء 
للاعب الجمباز تحت ١١‏ سنة »؛ رسالة 
للحصول على درجة الماجستير من كلية 
التربية الرياضية للبنين بالأسكندرية ؛ 
جامعة حلوان » 6/ا191. 


9" الم ملس سل : وضع معايير قياسية وإختبارات مقننة 
لعناصر اللياقة البدنية الخاصة للاعيى 
ولاعبات الجمياز تحت ١٠١‏ سنوات بمحافظة 
الأسكندرية» المؤتمرات العلمية لدراسات 


وبحوث التربية البدنية والرياضية » .١1947‏ 


؛ - أحمد محمد خاطر وعلى فهمى البيك : القياس فى المجال الرياضى »ء القاهرة » دار 


6 - إجلال محمد ابيراههيم : أثر برنامج تدريبى على حساسية الأذن الداخلية 
وعلاقتها بالتوازن الحركى » رسالة غمير 
منشورة » .١5857‏ 


5 - إدارة المستويات بجهاز الرياضة : تقرير " مصر والدورات " المجلس الأعلى 
للشباب والرياضة » القاهرة » .١157‏ 


إ 
- 


الإتحصاد المصرى للجمبزز : قانون تحكم الآأنسات » جماعء 19853. 


- الفت أحمد مختار : التوازن » ورقة دراسية للحمصول على درجة 
الماجستير » جامعة حلوان » 4ل ؛ ,١919/95‏ 


4- زكيىالحبشى : علم الحركة فى الميدان الرياضى ٠‏ مكتية القاهرة 
الحديثة » 15514. 


2» سامية هائنم عب : مذكرات فى علم الحركة » غير منشورة‎ -٠ 
. ١85 » دراسات عليا » دكتوراه‎ 


الخامسة؛ القاهرة » دار المعارف » .١519/5‏ 


؟15- سي عب دلمقصس ود : نظريات الحركة » المؤلف ٠»‏ 19264. 


١‏ - صفية أحمد محى الدين :العلاقة بين مستوى الأداء الحركى والتوازن 
لكل من مواد مجموعة التمرينات لطالبات 
كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة؛ 
رسالة ماجستير » غير منشورة » جامعة 
حلوات » 8/ا59١1‏ . 


4 - طلحة حسين حسام الدين : الميكانيكا الحيوية والأسس النظرية والتطبيقية ؛ 
دار الفكر العربى ب .'ت . 


٠‏ - عادل عبدالبصير على : أسس ونظريات الجمباز الحديث » الطبعة الأولى ؛ 
ا 
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: التدريب الرياضى والتكامل بين النظرية والتطبيق » 
الطبعة الأولى» مكتبة بورسعيد » 1197. 


/ د 


- عائشة عبدالمولى السيد 


8 - عباس عبدالفتاح الرملى 


: عبادالحميد غريب قرف‎ - ٠ 


1 - عبهه على نصسيف 


3 
: علاقة القوة العضلية بمستوى الأداء الحركى 
للناشئين فى رياضة الجمباز فى جمهورية مصر 
العربية » رسالة للحصول على درجة الماجستير 
من كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة » جامعة 
حلوان » .١91/5‏ 


١‏ جمباز البنات 3 القانون والتطبيق الميدانى 3 المؤلف» 


2 


: محاضرات التقويم فى التربية البدنية » الدراسات 


العليا للتربية الرياضية ( دكتوراه ) » القاهرةء, 
5ام . 


البرامج فى التربية الرياضية » القاهرة » مركز 
التنمية البشرية والمعلومات » .١19484‏ 


: تأثير برنامج تدريبى مقترح لرياضة الجمباز على 


بعض المكونات البدنية والمهارات الحركية 
للناشئين» رسالة للحصول على دكتوراه الفلسفة فى 
التربية الرياضية » كلية التربية الرياضية » جامعة 
المنيا » .١941/‏ 


: البيوميكانيك » جامعة بغداد » ؟/91١.‏ 


فى الجمباز » رسالة للحصول على دكتوراه الفلسفة 
فى التربية الرياضية » جامعة حلوان » القاهرة ء 
عو198١.‏ 


5-0-8 
54- عزيزة عبدالغفى على : أثر تنمية التوازن والإحساس الحركى على الأداء 
المهارى فى الجمباز » رسالة للحصول على دكتوراه 
الفلسفة فى التربية الرياضية ٠‏ كلية التربية الرياضية؛ 

جامعة حلوان » 1985. 


6- عزيزة محمود سام : رياضة الجمباز بين النظرية والتطبيق » مكتبة عين 


شمس » المؤلف ع»ب.ت. 


51- عللى محمد عبدالرحمن : أثر إرتفاع مركز التقل عن نقطة الإرتكاز » رسالة 
الرياضية؛ جامعة حلوان . 


117"- فضيلة حسين بوسف : العلاقة بين بعض سمات الشخصية والإتزان 
الحركى عند فتيات المرحلة الإعدادية 
١5 :1(‏ سنة) أنتاج علمى منشور » كلية 
التربية الرياضية » جامعة حلوان » .١19179‏ 


رسكتت تت 0 مقارنة بين التوازن الثابت عند الأسوياء والصم 
والبكم والمكفوفين (14 : ١7”‏ سنة ) أنتتاج 
علمى؛ كلية التربية الرياضية » جامعة حلوان؛ 


. ١5817 
سه فؤلد أبوحطلب : القدرات العفلية » الطبعة الثانية » القاهرة » مكتبة‎ 
.١51ا/8 الأنجلو المصرية؛‎ 


كف نووم يقوس زو اند سا للمسية سيول اللناويات لانيل الفابيية فى تويب 
الجمباز » الطبعة الثانية » دار الفكر 
العربى أ»1986١.‏ 


ساق 4- 
١‏ - كمال أحمد عبدالحميد » محمد صبحى حسنين : اللياقة البدتية ومكوناتها » الطبعة الثانية 


5 - ماجسدة محمد إس ماعيل : أثر برنامج للتوازن الحركى على مستوى 
الأداء على عارضة التوازن لطالبات كلية 
التربية الرياضية » أنشاج علمى منشور » 
مجلة دراسات وبحوث جامعة حلوان » 
المجلد الأول » يناير .١53/1‏ 
39 - محمد حسن علاوى » محمد نصر الدين رضوان: إختبارات الأداء الحركى » دار الفكر 
العربى 2 .١1984‏ 
4- محمد صبحى حس.تين : التقويم والقياس فى التربية البدنية » دار الفكر 
العربى » الجزء الأول » .١3481/‏ 


ه"- محييى الدين محمود حسن : علاقة اللياقة البدنية الخاصة بمستوى الأداء 
الحركى للناشئين فى الجمباز من ج.م.ع رسالة 
للحصول على درجة الماجستيرء كلية التربية 
الرياضية » جامعة حلوان » ©6/ا91١.‏ 


5" - نادية غريب حمودة : مقارنة التوازن الحركى فى بعض الأنشطة 
الرياضية » رسالة للحمصول على درجة 
الماجستير» كلية التربية الرياضية » جامعة حلوان» 
1. 


لام - نبيلة خليفة وآخرون : الأسس العلمية والفنية للجمباز والتمرينات » 
دار الفكر العربى » المؤلف » ب .ت. 


88 يوسسسف الل سس سيخ : فسيولوجيا الرياضة والتدريب » نبع الفكر» 
المؤلف» ب .ث. 
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ثانيا : المراجع الأجنبية 
6 لوعنقتيطظ 08 وعامأعماءظ اممعصسة 810 مه مدلط ‏ : بناوسوظ كلا. 2800101 - 39 
200,7 
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رععمقلد8 عتسقصل مه عتقهقاد 06 لمة لامتأعصباظط 
1939 ,1:0 رقعءقع.آ 01 ,تإأتقمع كلملا 


كال لهك ممتاتله ,لممع56 بدمتامه مقصسسطط كأورلهمة : 85 50011 - 47 
1963 1م82 نتا11 ,1ل0) - 'الاكمعه 


المرففات 


سايق 4 سد 


)١ ( مرفق‎ 


قائية بأسما" السادة الخيراء 


يت 


(١‏ الاستال الدكتور / عادل عبدالبصير 


5 الاستاذ الدكتور 
7 الاستاف الدكتور 
؛ ‏ الاستاف الدكتور 
ه ‏ الاستاد الدكتور 


سر 


الاستاذ الدكتور 


3-4 


ب الاستاذ الدكتور 
4 الاستان الدكتور 
1 الاستاف الدكتور 
٠‏ الاستاف الدكتور 


/ عيد الحميد شرف 

/ على عبد الرحمن 

/ على على العزازى 

/ طلحة حسين 

/ صلاح سليمان 

/ كان ايوهرجة 

/ أسماعيل ابوزيد 

/ 'ميلة صبحى 

/ عائشة عيد البولى السيد 


8 4م 


ويسم 


السيد الاستاذ / 550 هليوليد و 


1 1 ع (, 
اه . لا 0*6 مي ا سل ملس ايا ل سي سي مس فر : 
تتكتس عرفت اليا ع تتجهة نت تسكمي... ن بع ل لأسب سلس مس تو ل" ١‏ 


ْ : 1 |. 
4 أ | ل ا 3 ا ل م با 3 عهااحيات سه 50 
تكدت كرس سة ا ليث لصون قريت-( 1 بال تس سي تت 58 تن تمس سر 


١ :‏ | ا أ - 1 || 0 56 نايت 
محكيمف 1 لحريس ارق .0 مم لوم م ممم 


58 
اه 5 0 5 5 مي سم 


بلي لير 5 ان كل 21 8 الى عي اد 1 


2 


مرفق 7 " 25 


السيد الاستاذ / مديرصسام الجيزة” 
نادى 


الخييسه» تأيهيسيسه 9« * وويعنتسلكلهة 0 


تقوم الباحكنة باءط-سنه تأقرو تتعيس» الت.رازن على سكس وى . 
الاداء البيارى لجهاز عأرضسسسة التلسوازن لتانسنات الجم مار 

تتشسف الياحئه' أن تستعيسسن بئأد يسم لا ا 0 / 
ابر تمي تجو تافعدي ةف امار دن العييميد (١‏ 
سف 4 تسسيادت د ش ش 


والاسل فين تعأ ونكسم بعنا جعلكت, الله عويا لرفؤسع مأن الحلم . 


7 لبا‎ ١ 


لولنكين حمسا اله أديدك الشخصسسسا ءا 


. 


اذا 0000 ول تمده 
يأ لجدل.ن ١‏ لاعلى للهبا بو ١‏ ليا باساسسسسسية 


ا " جواز الريا سه 3 


لاؤوأوسه 


مرفق (؟ ) 
" بسم الله الرحمن الرهيم " 
000 
السيد الاسثان الدكتور / 
تحيه طيبه 0 وبنعل )))) 


تقوم الباحثه بدراسسة لمعرنه تأكير ثثمية التوازن على مسثلوى الاداء 
المهارى لجهاز عارَضه الثوازن لناشئاك الجمبباز ' 

تتثشقرف الباحئه ان تستعين برايكم العلمى والذى سيكون له الاقحر 
الثعال فى إجراء الدراسه ' 


والامل فى تتعاوئكم معذجا ني تسجيل ارائكم فى هذه الاسثاره' 


تك الله عوئا لرفع فان الملسم' 
الباحثه 
الحسائيه رياميه بالمجلس الاعلى للشباب 


والريائه “ جهار الرياهم)» ١‏ 


الى (- 


ايا بسم الله الرحمن الرحيم" 


بابسال 


+ 118ؤ11[1[11[01ذ1أ0[ظظ 


اسثمار؟ استطلاع راى. 
لترتيب مكائات اللياثه البدشنيه الخامصة من حي ث 
اهميئئبا للآداء المبارى لناشلات الجمبازعلى عارص 'الثوازن 
+11110101011[1011ظ11ظك 


* بيائات الخبير:! 
الاسم !- الوظيف؛؛- 
المؤيل ؛- مده الدبر!- 
التاريح - 


المجلس الاعلى للشباب والريا همه 


بها الرياهيه 


-خ"# .1 0 


تحديد مكرئات اللياته البدنيه من حيث اسيتها 
لناشنئات الجمباز 
3-11 [ز + ز<ز2ز1ز11101111[111 
رجاء رمْع درجة من (! - )١١‏ بحيث تمثل الدرجه )٠١(‏ اكثر هن المكوئات اهميه ودرجه 
)١(‏ اثلبها اسميلة٠‏ 


*«اضائهة الى مكوئات الحرى تررئها' 
مكر عات اللياقة البدنية الخامه لئاشئات الجمباز الدرج) 
١ ١ 3‏ 5 م 
5 ل : : 5 


المرسبياة الالال ييه يييكا 
سرهف اه الستوايب----- ةا 
كه عاك عملت عم حت ع شدنا 
التروتسْ سحب الكام بد-_- ‏ سم 


التتلسوازن الثابب-ل--_--- سبك 
التل ‏ لئلوازن الجر ١‏ 


1 


مكرنات أخرى ترون ا لفق س-س-سا 


ل ا يج سج سمش .70 


اع و ؤس 


" بسم الله الرحسن الرحير' 
عقوف مو نفك 


كليه التربيه الرياصيه ببورسبيد 
التدريب 
2000007 


ْ استمار؟ استطلاع رأى 

ل : اد : الاخكد اران الى در 0 
الثوازن لناثنات الجمباز 
9/1/1 0ؤ0[0[11[0[ظ2 


الوليف:- 


يلم النسية؟!- 


الدؤافيل 3 0/1 


1 


الاح 
المجلس الاعلى للشباب رالريات 
1 


ذ4 


-١ سم‎ 


السب الاخثبار ان الثي ئئيس عتمر الترازن 
لنامنات الجمباز 
م1 1 
« ذيما يلي مجموعه من اخثبارات الخامه بعتمر الترازن الثي رردث من مراجم الممبساز 
/ دثله ص 3 
١‏ . و 
* رجاء ومع درعنه لل 1 بحيث تشمثل الدرنىن )٠١(‏ أنسب 59 الاختبار ان لفياس ا لدت سر 
المرضرعه من اجله ردرجه )١[‏ اثلها مناسبه للتياس'١,‏ 


* اضائه إى الحثبارات الخرى ثرون مناسبه لنياس المتحبر البطلوب ثيابه ٠‏ 


الدشي سر الاختباراث التى تيس اليكون درنجه سئاسيه الالخثيار 
التسوازن -١‏ الوقوف بالقدم[طوليه) على السارمه 


!- الرثون بمشط القدم على كلس سمل , 

أ الرتوف بالقدمين طرليا ايل الجارث 

4ه الوكوئ بالتدمين (مسثعر نبا )علس 
المارمصسة' 0 : 


0ك 


ف- الائحراف عن الخط الستئيسم 
-١‏ الكل الملش ل مسن 


-١‏ الانحران عن الترازن الزاريسه 
9 
اثتبار ان اخرى ترون مناسبتهسا 


* مركن رسوم الاحتباراث 


ال ص فن الالعيار 5 بال الليي ل اللوسال 


. الادرات : سرعة إنقافب , لطبرا' الو ضسبالشكل رم 5 0 5 7 1 
در ١‏ ْ 0 للد ار ا اليل رقررتة) وح غبارة ‏ ., 0 الأوقوف بالقدمين ( داو ايا) عل الفادكية 
عداو حة د ىن للطيث. ب عابت ل تسسا هاعار فب ار تنام ياعثر رن . قا« مص هد لور مو اد لولمه 1 
(59) مسارم ! وطوطا سثرن(10) ساتي كر وسمكها ثلالة رك نفس شروطط وعرامات الاختار سا9 0 
سنا كل 3 1 
1 0 باستئتاء ا يلق 3 الك 1 
١ ْ‏ 1 4 7 3 
١ 0‏ 
7 الود ا "١‏ الرئر ف على القدنين معساً عل أن م 3 ل 
١ 0 40‏ ' ان اخ 0 
0 6 1 اق القا.م السرتن لقم الب على ل لآ 


أن يثاء : ن مشا القادم اطلعية لهت 
التتدع الأمافياء (أندار الكل ؛ م1 0( : / 
5 - 3 8 8 
١‏ 


1 
11 5 08 ده الاختبار واغر .٠‏ ثاءيا 


هم 


٠ 0‏ الوقوف بالقدمين [ » لبت ار رضسا 3 3 
شحدل مر ركة) ل ل 
نفس شرو 5 ومواصنات الاخار السايق 


عل أن بكرن الرئوف على التدمين ود.ا قن 


, مراصفات الاداء : يقف الختر فوق سائة العارفة بأحدى التدمين » 
عل أن توضم القدم : تعيث تكون ملوايةءلىالعارضة 
) أنخار الشكدل ل رتم 17) ؛ هذا ويقم اخختير القدم وقيم »تقاام مع العار قة (أنظارشكلرقم .)٠١١‏ 
الك ئية على الأرحه أن ء لى الأر فى »عند ماع أشارة 


البدء يرم المقتير بر قم الرج جل الم ى عل الأورحه ة أو 
الآر ص 2 يشير تدز عل دما على العار 2 .و يسثمر 
الاتز ان ترق المار فضة أكير رقت مكن 5١‏ بؤزدى 


73 5 المل بالقدم الأخرى 


3 توسبهات : 
لالح عار يمرك حدا , 


دل ألناء تأدب الأخصار 


١‏ ا ادن الير 
1 كول الات كنات اأوصسه 
م« نر ول القدم الحرة مماة اذراء الاخدار 

استطاع تولالم الاحتقاط بتر از نه 
اتلة, 59 قدمة لخر ة لاوسدة يحللب من المذتدر ان بتحرك على 
| أجزاء مملقتان والذراعان اماما ف نهاية الاسافة يحتسب له فساقا الاجر ل 


اأرءن ال :ا« الائحر اف عن الخا المسنقيم ( سم ): 
3 سه مكلام ١‏ الموج 3 ن أ 7 1 

نف 1 0 0 0 ٠ح‏ مستقيمم نارلى ٠١‏ م 0 
3 0 من 

أر الأر شن و 57 والأرميبأى جزءءن 
الى 0 عن خط اانتصف بالسنثيمثر (145) .أ 


مم الوقوف مشل القدم على 2 1 0 


٠ 7 1‏ ا دا 3 
2١ ©6‏ 7 ' دن 
١ 0‏ م 41 5 سياه 
١‏ 00 يبول مس 
ل 4 / 
١ 7 :‏ 
7 
0000 
2 59 
ا ٠ 1١‏ 
ااقعييه 30 


شكل رتم (1ة) ١‏ 
نفس شرو وغواضشغيات الاحتبار الابق فيا عدا أن الوقرف يكرن 


أبمشط القدم على مكدعب ( ١٠1كا١‏ 1< )1٠‏ سمء 1 


1 ود 


الترص دن الاخبار : قاس اترإزن اله 


الادرات : ريل الرضيح بالشكل ٠‏ رجور ماوع من ٠‏ اعايثين 


وان ممائة أضملةء زنلراسقات متكا رز بالشكل ) . برسم 1 
ل متمفي أسد الأقايل اليائية مطرتفا: الجياز ( 5١‏ )عم ليكون 


علابء شديل تأعاايك 2 ا 9 


لى١حافةُ‏ انين ١‏ ز وفوقفضلط البداية » يوم 
اعختير بالمئبى سلى حانة ميان 00 دوره كامله بالمواجهة تنبى يتمذعليه 
ا 1 الشيلء 0 05 اف ايه 0 السباية )م ينوم - ى لدنا ل دور .6 31 عل 


مراصفات الاداء : شن امم 


000 7 ن الادور د الأول ( الثليرق انهاه لبط السر )حي سمجارز 


, 
0 ا ٠.‏ 7 
350 حسم اع بأم ام قير 0 ونا إلبء ١ ١‏ 
0 1 4 نل 5 الكل فاما, سا0 اثرانه 0 لمن ار ى اا 
3 ا 3 
ل 7 11 ا ١‏ ا ا افر 23 
ترحبيانك 
١‏ : 
١‏ ع نؤزدنى اشام الاندثيار وهر مداق الميامحن , 
+ 9 بلكه لء ل ؟_ 3 - 
١‏ ل 0ت 20 اتزائه رلين الا من أيه باأر ب 4 إل انه 
1 : 1 
2 ان عم 5 # حشرت قار بي 5 


إ' للقي بالسند على أ شى ء أناء الماى على سائة 
مهار 


عاراء ذا أنه غير مسسوح بامس الجواز باليدين أو ..ل؛' 


ب 
أده بالدين بثرس المساغدة على سفظ الاتزان , 


التسيجبل : يسما للمدتير عد المرات التى ققد فا الائز ان خملالالدور تمن 
ر الأءامية والطلنية ) . فكلا قل عدد مرات نتد الاتزان دل 
ذلك مل ار تفاع درسية الاتران عند النتبى , 0 


تساك عحازاها ١‏ شن ووش مسنم الى 
' أجزاء كل قسم 6" 


الذائى ة بواليان امسنويان ا 
القدم اليمنى امام اايسرى ٠‏ 
الذراعللان أماما ‏ يحللب من 
| المثتير أن يقوم بالحصون أ , 
المكان بسرعة ٠٠١‏ خطل_وة قن 
الدقيقة,عن دلريق توقيت, 
المثرونوم ( خماوة تنذليم )ء 


١ 
أخر‎ ١ 


دة ا 3 


ا 
١‏ لاتجر ١‏ فيا سن 


>) . 


٠‏ ولحتسب أه درجاه 


حفر التدريم 0 


0 
0 
ير 
06 2 
| ذا | 5 أ" 
1 
اهيا 


لح: الانحراف عن التوازن الدرجة ( زاوية ) ٠‏ 


حمل 


١ 
بسم الله الرحمن الرحيم"”‎ "' 


ا ا 


كليه الثربيه اليا ببورسديد 
١‏ ل 


ينا 


100101[01011111199ظ»ظ 


211101010101011 
اللسسية :ء الوثلينه:- 
المؤيل :- مده الخبره؛!- 
التاريخ 31 
الباحثئه 


ليلي ع اي 
العامة 
جببار الرفافس) 


انسب الثدريبات الثى تنمى عنعمر الثوازن 
لناشنات الجبباز 


8ؤؤ11010101[1[1[1خخظ 
* نيما يلى مجموعه من الثدريبات الثى تنمى علصر الثوازن الثى وردك من مراجع الجمباز 


أله دناه 4 
* رجام ومع درجه (! )٠1١-‏ بحيث تمثل الدرجه )٠١(‏ انسب هله الثدريبات الاثي تثمي العلصر 


المرضوعه من اجله ودرجه )١[‏ اثلها مئاسبه للثدريب؟ 
انه آى تدريبات الخرى ثرون مئاسبه لثلميه عتصر التوارن ٠‏ 


برص سس سد د ١‏ لترازن الدرحجيي 
-١‏ المشى( على المثاعد السويديه وعارئه الثوازن: 
٠‏ !- الرثب( على المتاعد السويديه وعارضه الثوازن: 

!- الجرى( على المقاعد السويديه رعارطه الثوازن ' 

؟- وثوف الزراعين جائبا ( مشى على مارضه التوازن” 

؛- قوف ثباك الوسط ( المشى على عارفه التوازن' 

؟- وقون الزراعين جائبا(المشى على بار المثوازيين المتخئض 


سصمي ب لقن ب سد 


الدرود ع يي يان التي يتن و ص يسيسيضنا 


ص ات 
مرفق (ه) 
الإختبارات البدئية المستخدمة فى البحث 


تم إستخدام الإختبارات الآتيه لتقويم عناصر اللياقة البدنية المختارة . وكانت على 


النحو التالى : 


١ 
51 
5 
ً 


القوة المميزة بالسرعة [ الوثب العريض من الثبات ] (4 : 457" 87"). 
الأتزان الديناميكى [ الشكل المثمن ] (4" : 579 .)45١ ٠‏ 

التوافق [ إختبار الدوائر المرقمة ]| (5” : .)4١١‏ 

الرشاقة [ الجرى المكوكى ]. 

الإتزان الثابت [ الوقوف بمشط القدم على مكعب ] (4"؟ : 477). 


هس 1 واه 
إختبارات مكونات اللياقة البدنية التى تنمى عنصر التوازن 
١‏ - الوثب العريض من الثبات ( القدرة ) 


5-5 


شكل )1١4(‏ 
الغرض من الإختبار : قياس القدرة العضلية لعضلات الرجلين . 


الأدوات : أرض مستوية لاتعرض الفرد للإنزلاق ٠‏ شريط قياس ٠»‏ يرسم على الأرض خط البداية . 
مواصفات الأداء : يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدتان قليلا والذراعان عاليا. 


تمرجح الذراعان أماما أسفل خلفا مع ثنى الركبتين نصفا وميل الجذع أماما حتى يصل إلى 
مايشبه وضع البدء فى السباحة من هذا الوضع تمرجح الذراعان أماما بقوة مع مد الرجلين على 
أمتداد الجذع ودفع الأرض بالقدمين بقوة فى محاولة الوثب أماما أبعد مسافة ممكنة . 


توجيهات 
١‏ - تقاس مسافة الوثب من خط البداية ( الحافة الداخلية ) حتى آخر أثر تركه اللاعب القريب من 
خط البداية » أو عند نقطة ملامسة الكعبين للأرض . 


؟ - فى حالة ما إذا أختل توازن المختبر ولمس الأرض بجزء آخر من جسمه تعتبر المحاولة لاغية 
ويجب إعادتها . 

- يجب أن تكون القدمان متلامستين للأرض حتى لحظة الإرتقاء ٠‏ 

4 - للمختبر محاولتان يسجل له أفضلهما . 


-1١١5- 


؟" - اللمس السفلى والجانبى ( مرونة خاصة ) 


شكل )١٠١(‏ 
الغر ض من الإختبار : يعتبر هذا الإختبار أحد الإختبارات المستخدمة لقياس المرونة 
الديناميكية » حيث يقيس ثنى ومد وتدوير العمود الفقرى . 


الأدوات : ساعة إيقاف » حائط . 


مواصفات الأداء : 

ترسم علامة (") على نقطتين هما : 
١‏ - على الأرض بين قدمى المختبر . 
؟ - على الحائط خلف ظهر المختبر ( فى المنتصف ). 

عند سماع إشارة البدء يقوم المختبر بتنى الجذع أماما أسفل للمس الأرض بأطراف 
الأصابع عند علامة (") الموجودة بين القدمين ثم يقوم بمد الجذع عاليا مع الدوران جهة 
اليسار للمس علامة (*) الموجودة خلف الظهر بأطراف الأصابع » ثم تقوم بدوران الجذع 
وثنيه لأسفل للمس علامة (*) الموجودة بين القدمين مرة ثانية » شم بمد الجذع مع الدوران 
جهة اليمين للمس علامة (*) الموجودة خلف الظهر . يكرر هذا العمل أكبر عدد ممكن من 


-8١١ا-‏ 
المرات فى ثلاثين )١(‏ ثانية مع ملاحظة أن يكون لمس العلامة التى خلف الظهر مرة من 
جهة اليسار والأخرى من جهة اليمين . 


توجيهات : 

. يجب عدم تحريك القدمين أثناء الأداء‎ - ١ 

. يجب إتباع التسلسل المحدد للمس طبقا لما جاء ذكره فى المواصفات‎ - ١ 
. يجب عدم ثنى الركبتين نهائيا أثناء الأداء‎ - '٠* 


التسجيل : 
- يسجل للمختبر عدد اللمسات التى أحدثتها على العلامتين خلال )"١(‏ ثانية . 
- يسجل للمختبر عدد المرات التى فقد فيها الإتزان خلال الدورتين ( الأمامية والخلفية . فكلما 
قل عدد مرات ققد الإتزان » دل ذلك على إرتفاع درجة الإتزان عند المختبر . 


-1١١+- 


إختبار الدوائر المرقمة (توافق) 


شكل )١١(‏ 
الغرض من الإختبار : قياس توافق الرجلين والعينين ٠‏ 
الأدوات : ساعة إيقاف » يرسم على الأرض . 


ثمانى دوائر على أن يكون قطر كل منها )5١(‏ ستون سنتيمترا » ترقم الدوائر كما هو 
وارد بالشكل . 


مواصفات الأداعء 
يقف المختبر داخل الدائرة رقم )١(‏ عند سماع اشارة البدء يقوم بالوثب بالقدمين معاإلى 
الدائرة رقم (؟) ثم إلى الدائرة رقم (؟) حتى الدائرة (6) يتم ذلك بأقصى سرعة . 


التسجيل 


7-7 
إختبار الجرى المكوكى ( الرشاقة ) 
خط النهاية سس لك 


خط البداية ل لل لل لل م 


شكل )١7(‏ 
الغرض من الإختيار : قياس الرشاقة 
الأدوات 
منطقة فضاء مساحتها ١٠١٠م‏ » أربع مكعبات من الخشب أطول كل منها ©اه<١١‏ 
سنتيمترا » عدد أثنين ساعة إيقاف لحساب الزمن . 


الإجراءات 


يرسم خطان متوازيان على الأرض طول كل منهما 5 متر والمسافة بينهما 4 متر 
أيضا » توضع المكعبات الخشبية خلف خط النهاية ( الخط المقابل لخط البداية ). 


مواصفات الأداء : 

يتخذ المختبر وضع الإستعداد خلف خط البداية ( وضع الوقوف ) وعند إعطائه إشارة 
البدء ينطلق بأقصى سرعة نحو المكعبات بحيث يلتقط أحد المكعبات ويعود به بأقصى سرعة 
ليضع المكعب خلف خط البداية ثم ينطلق مرة أخرى ليلتفط المكعب الثانى ويعود به ليقطع خط 
البداية بأقصى سرعة ممكنة . 


. يجب الا تزيد المسافة الكلية التى يقطعها المختبر فى الأشواط الأربعة عن 75 مثر‎ - ١ 

. يؤدى كل أثنين من المختبرين الإختبار معا وذلك لضمان توافر عامل المنافسة‎ - ١ 

٠ يعطى كل مختبر محاولثين متتاليتين بينهما فترة زمنية كافية للراحة‎ - "٠ 

- يحسب الزمن لأقرب عشر من الثانية من لحظة أعطاء اشارة البدء وحتى يقطع المختبر 
كل البذاية ومعة المععب الكان. .+ 

ه - غير مصرح يرمى أو أسقاط المكعب الأول خلف خط البداية وإنما يوضع باليد. 


5 
التسجيل : 

. تسجل نتائج كل محاولة لأقرب عشر من الثانية‎ - ١ 
. تحتسب للمختبر نتائج أحسن محاولة‎ - '١ 


المعاملات الإحصائية 
- هذا الإختبار ضمن وحدات بطارية اللياقة البدنية التى وضعها الجمعية الأمريكية للصحة 
والتربية الرياضية والترويح وأشارت بأن له معامل ثبات وصدق مقبول . 


اام 


إختبار ( الشكل المثمن ) التوازن الحركى 


شكل (18) 


الغرض من الإختبار : قياس التوازن الحركى 
الأدوات : 

جهاز مصنوع من الخشب وله ثمانية أضلاع ( المواصفات مذكورة بالشكل ) » يرسم خط 
فى منتصف أحد الأضلاع الثمانية بإرتفاع الجهاز )٠١(‏ سم ليكون بمثابة خط البداية والنهاية . 


مواصفات الأداء 
يقف المختبر على حافة الجهاز وفوق خط البداية » يقوم المختبر بالمشى على حافة الجهاز 
لعمل دورة كاملة بالمواجهة تنتهى بتخطية بكلتا القدمين لخط البداية ( النهاية ) ثم يقوم بالمشى لعمل 
دورة كاملة أخرى عكس الدورة الاولى (الظهر فى إتجاه خط السير ) حتى يتجاوز خط البداية بكلنا 
القدمين . اذا فقد المختبر اتزانه ولمس الارض عليه ان يعود مرة أخرى إلى حافة الجهاز من نفس 
مكان سقوطه . 
توجيهات 
١‏ - يؤدى المختبر الإختبار وهو حافى القدمين . 
؟٠‏ - اذا فقد اتزانه ولمس الارض عليه بالرجوع إلى حافة الجهاز من نفس مكان سقوطه . 
#الس غير مسموح للمختبر بالسند على أى شيئ اثناء المشى على حافة الجهاز ؛ كما انه غير 
مسموح بلمس الجهاز باليدين أو مسك أى اداة باليدين بغرض المساعدة على حفظ الاتزان . 


50008 
التسجيل 

يسجل للمختبر عدد المرات التى فقد فيها الإنزان خلال الدورتين ( الأمامية والخلفية ) 
فكلما قل عدد مرات فقد الإتزان دل ذلك على أرتفاع درجة الإتزان عند المختبر . 


-١١94- 


الوقوف بمشط القدم على مكعب ( التوازن الثابت ) 


شكل )١95(‏ 
الغرض من الإختبار : قياس التوازن الثابت 
الأدوات : ساعة إيقاف ‏ الجهاز الموضح بالشكل وهو عبارة عن مكعب )٠١٠١١*٠١١(‏ سنتيمترا 


مواصفات الأداع : 

يقف المختبر فوق المكعب بأحدى القدمين » على أن يقف المختبر بمشط القدم على المكعب . 
وهذا ويضع المختبر القدم الثانية على الأرض وعند سماع إشارة البدء يقوم المختبر برفع الرجل التى 
على الأرض بحيث يرتكز على القدم التى على المكعب ويستمر الإتزان فوق المكعب أكبر وقت 
ممكن ؛ يؤدى نفس العمل بالقدم الأخرى . 
توجيهات 
١‏ - يؤدى المختبر الإختبار بدون حذاء . 
٠:‏ - تكون اليدان ثبات الوسط أثناء تأدية الإختبار . 
٠‏ - نزول القدم الحرة معناة أنتهاء الإختبار . 
التسجيل 

يسجل للمختبر الزمن الذى أستطاع خلاله الإحتفاظ بتوازنة فوق المكعب وذلك من لحظة 
مغادرة قدمه الحرة الأرض وحتى لمس اللوحة أو الأرض بأى جزء من أجزاء الجسم. 


00000 


مرفق )١(‏ 
إجباريات تحث عشر سنوات 


عارضة التوازن | ١١٠سم‏ من الوقوف القاطع الأمامى الإقتراب والإرتقفاء 
بالرجل اليمنى ‏ للوصول لوضع الوقوف القاطع على الرجل 
اليسرى عند بداية العارضة وفرد الرجل اليمنى خلفا 
والذراعين المد عرضا . 

- أخذ خطوة بالرجل اليمنى وعمل ليب بالرجل اليسرى 
أماما والهبوط عليها ثم خطوة باليمنى وعمل الليب بتبديل 
الرجلين والهبوط على الرجل اليمنى فى وضع الطعن 
الأمامى الذراع الأيسر أماما والأيمن جانبا . 

- الأرتكاز على الرجل اليمنى مع عمل ربع لفة يسارا 
للوقوف الموازى فتحا » ثم أخذ خطوة بالرجل اليسرى خلف 
اليمنى والذراعان عاليا » ثم نقل الرجل اليسرى جانبا 
للوصول لوضع الوقوف فتحا الذراعان المد عرضا . 

- ضمم الرجلين والذراعين واللف ربع لفة جهة اليمين حول 
المحور الطولى الجسم . 

- عمل شقلبة أمامية وفورا شقلبة خلفية متنوعة مباشرة 
بالشقلبة الخلفية على اليدين ( باك دايف ) والأنتهاء فى وضع 
الطعن الأمامى الذراعان عاليا . 

- أخذ ثلاث خطوات صغيرة للخلف فى نفس الوقت عمل 
موجه بالجسم مع دوران الذراعين من أعلى أماما أسفل جانبا 
أعلى . 

- مرجحة الرجل اليمنى أماما ثم خلفا مع ثنى الركبة 
والوقوف على مشط القدم اليسرى والذراع اليمنى . 

حلقة أمام الصدر واليسرى جانبا ( الثبات ؟ ث ). 


- من وضع القرفصاء عمل دحرجة أمامية بدون يدين 
والإنتهاء فى وضع الوقوف . 

- أخذ خطوتين وعمل شقلبة جانبية بربع لفة (راوند أوف ) 
متبوعة بدورة هوائية خلفية مكورة كنهاية . 


0-2 
مرفق (7) 
وحدات برنامج تنمية مكون التوازن 
وحدات الأعداد البدنى العام والخاص 
أولا : وحدات الأعداد البدنى العام 
الوحدة الأولى الدائرية للأعداد البدنى العام 


. تنمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة‎ - ١ 
تنمية وتطوير توافق الجسم‎ - '"' 


شكل )0 (١‏ 
الوحدة الأولى الدائرية للإعداد البدنى العام 


ا 0 


ب - التمرينات 


5-6 


- | وقوف ] الوثب العريض من الثبات . 

؟ - [جلوس على الأربع ] الوثب عاليا لأقصى إرتفاع . 

- [ وقوف ] مسك عقل الحائط مرجحة الرجل عاليا ومساعدة الزميلة بالضغط ومحاولة 
وصول المشط لعقل الحائط فى جميع الأتجاهات . 

- [ وقوف الذراعين فى الوسط أمام مقعد سويدى ] لمس المقعد بالرجل اليمنى مرتين 
بالوثب لأعلى ثم التبديل مرتين . 

ه - [ جلوس على الأربع ] الوثب عاليا مع مد الجسم واللف دورة كاملة حول المحور 
الطولق الج : 

- [ الوقوف فتحا ] فتح القدمين حتى الإرتكاز على الفخذين ( فتحة البرجل المقاطع ). 

ج - تحديد جرعة كل تمرين فى كل محطة : 


ا 


حم 


لذبن 


زمن الأداء لكل تمرين فى كل محطة تساوى "١(‏ ث ) . 
د - فترة الراحة : 
١‏ - يحدد زمن قدره ٠٠١(‏ ث ) كفترة راحة بين كل محطة وأخرى فى كل دائرة . 
5-2 يحدد زمن قدره (8,'"ق ) كفترة راحة بين كل دائرة وأخرى . 


ه - عدد مرات تكرار الدائرة : 


تكرر الدورة © مرات أخرى . 


ا 
حم 


ل 


متابعة تطوير وتنمية القوة المميزة بالسرعة . 
الحفاظ على مستوى المرونة ومطاطية العضلات . 
تطوير التوافق العضلى العصبى 8 


تنمية الرشاقة . 


ع ووم 


شكل (١؟)‏ 
الوحدة التدريبية الدائرية الثانية للإعداد البدنى العام 


21 


. [إنبطاح مائل ] ثنى الذراعين‎ - ١ 

؟ - | إنبطاح ] تقوس . 

* - [ جلوس طولا ] ثنى الجذع أماما مع فتح الرجلين . 
؛ - [ وقوف ] ثنى الركبتين نصفا . 

ه - العدو التتابعى 5 أمتار “ا ؛ خطوط . 

5 - العدو التتابعى من الاقعاء "؟ أمتار “ا 4 خطوط . 
ج - تحديد جرعة كل تمرين فى كل محطة : 


يحدد زمن قدره ( ٠١‏ ث ) لأداء التمرين فى كل محطة . 
د - فترة الراحة : 
١‏ - يحدد زمن قدره (7 ث ) راحة إيجابية بين كل محطة وأخرى . 
١‏ - يحدد زمن قدره (4,."ق ) كفترة راحة بين كل دائرة وأخرى . 
ه - عدد مرات تكرار الدائرة : 


تكرر الدورة © مرات أخرى . 


عت ان 


الوحدة الدائرية الثالثة للإعداد البدنى العام 


الهدف 


. تنمية وتطوير التحمل العام‎ - ١ 
. تنمية وتطوير تحمل السرعة » تحمل الفوة‎ - ١ 
: اعد تنمية و تحسين الرشاقة‎ 1# 


يا 


شكل (؟؟) 
الوحدة التدريبية الثالثة للإعداد البدئى العام 


ااا 


. " إنبطاح ] مد الذراعين لدفع الإرض ' الضغط‎ [ - ١ 

؟ - [رقود] رفع الجذع أماما مع رفع الرجلين أماما عاليا . 
جلوس فتحة الرجل . 

5 - إرقود] تبادل رفع الرجل مع رفع الجذع أماما عاليا . 

ه - [وقوف] إنبطاح مائل. 

1 - إإنبطاح مائل] الوثب عاليا لعمل لفة حول المحور الطولى . 
جا - تحديد جرعة كل تمرين فى كل محطة : 


ا 
- 


يحدد زمن قدره (١٠١اث)‏ فى كل محطة . 
4ت فترة الراحة 
- فترة الراحة بين كل محطة وأخرى تقدر بزمن قدره (١٠ث)‏ . 
بذ فترة الراحة بين كل دائرة وأخرى اث . 


ه - عدد مرات تكرار الدائرة 


تكرر الدائرة ١١‏ مرة . 


اك 
ثانيا : وحدات الإعدلد البدنى الخاص 
الوحدة التدريبية الدائرية الأولى للإعداد البدنى الخاص 


أ - الهدف 


. تنمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة‎ - ١ 
. تنمية وتحسين المرونة الخاصة للمفاصل وأستطالة العضلات العاملة‎ 
١ ١ ثنمية وت توافق‎ - '* 

ية وتطوير توافق الجسم 6 
4 - ثنمية وتطوير الرشاقة . 


1 


سس بي 


شكل ("؟) 
الوحدة التدريبية الدائرية الأولى للإعداد البدنئى الخاص 


١١م‎ 


ب - التمرينات 


. وقوف مواجه مقعد سويدى ] الوثب عاليا » مع التبديل‎ [ - ١ 

'" - |[ وقوف ] الوثب عاليا مع رفع الركبتين عاليا . 

*' - [ رقود ] لمس إحدى الساقين بالرأس والضغط عليها باليدين مع تبديل الساق . 
5 - | وقوف فتحا . الذراعان جانبا ] لف الجذع جانبا بالتبادل . 

5 - [ وقوف أمام حائط . مسك كرة تنس ] رمى الكرة وإستلامها باليد العكسية . 
- [ وقوف ] الجرى المتعرج لمسافة ١5‏ مثر . 

ج - تحديد جرعة كل تمرين فى كل محطة : 


لمم 


يحدد زمن "١(‏ ث ) لأداء كل تمرين فى كل محطة . 
دس فترة راحة : 


. يحدد زمن قدره(:” ث ) راحة إيجابية بين كل تمرين وآخر‎ - ١ 
. يحدد زمن قدره (" ق ) بين كل دائرة وأخرى‎ - ١ 
: ه - عدد مرات تكرار الدائرة‎ 


- تكرر الدورة 5 مرات أخرى . 


1 
الوحدة التدريبية الدائرية الثانية للإعداد البدنى الخاص 
إعداد بدنى خاص 


متابعة تطوير القوة المميزة بالسرعة . 
د د لعضلات . 


شدية قطي ارقا د حدة 


آذ 


شكل (4؟) 


الوحدة التدريبية الدائرية للإعداد البدنى الخاص 


0 


- التمرينات 


2 


- [ إنبطاح مائل ] دفع الأرض للتصفيق . 

* - [ إنبطاح مائل ] دفع الأرض بالذراعين والرجلين . 
" - [جثو ] تفوس . 

- [ وقوف ] رفع الذراع اليمنى جانبا مع وضع الرجل اليسرى جانبا والتبديل . 
- [ وقوف ] التقوس الكامل . 

1 - [ إقعاء ] الوثب عاليا » ضم الركبتين على الصدر . 
جا - تحديد جرعة كل تمرين فى كل محطة 


خم 


0 


. ) ث‎ "١( زمن الأداء لكل تمرين وآخر‎ - ١ 

د - فترة راحة 

ديه زمن الراحة بين كل تمرين وآخر "١(‏ ث ) . 

؟ - زمن الراحة الإيجابية بين كل دورة وأخرى (" ق ). 


ه - تكرار الدائرة 


تكرر الدورة 4 مرات أخرى . 


وما 


الوحدة التدريبية الدائرية الثالثة للإعداد البدنى الخاص 
الهدف 


وال طاوون لتر المب لاسرع فى القفه بال يع و 
1 الحفاظ على مستوى المرونة الخاصة . 
1 - التركيز على تطوير التوافق العضلى العصبى . 


- زيادة مستوى الرشاقة . 0 
0 لاا 


حم 


الو حدة التدريبية الدائرية الثائثة للإعداد البدنى الخاص 


3 


-795آا- 


التدر ببات 


. وقوف ] الوثب عاليا مع رفع الركبتين عاليا‎ [ - ١ 

. جلوس فتحة البرجل الأمامى . مواجه مقعد سويدى ] ثبات‎ [ - ١ 

' - [ وقوف ثبات الوسط مواجه مقعد سويدى ] الوثب عاليا على المقعد للدفع وعمل لفه 
كامله . 

4 - [ جلوس على أربع ] الوثب عاليا . 

- [ وقوف ] الوثب لعمل نجمة . 

١‏ - |[ رقود ] ثنى الجذع أماما مع رفع الرجلين أماما عاليا ثم الرجوع واللف نصف لفة 

حول المحور الطولى . 
ج - تحديد جرعة كل تمرين فى كل محطة 


0 


- زمن الأداء لكل تمرين "١(‏ ث ). 

5-5-0 فترة راحة 

. ث)‎ ١( فترة راحة إيجابية لكل تمرين وآخر‎ - ١ 
.) فترة راحة بين كل دورة وأخرى (١؟ ق‎  - ؟‎ 


ه - تكرار الدائرة 


- تكرر الدورة 4 مرات أخرى . 


ل 


الوحدة التدرببية الدائرية الرابعة للإعداد البدنى الخاص ( توازن ) 


الهدف 


شكل (5؟) 
الوحدة التدريبية الدائرية الرابعة للإعداد البدنى الخاص (توازن) 


1ت 


1 


المشى على المقاعد السويدية وعارضة التوازن . 

الوثب على المقاعد السويدية وعارضة التوازن . 

الجرى على المقاعة :السويدية وعارطئة التواؤ نم : 

- [ وقوف الذراعين جانبا | مشى على عارضة التوازن . 

ه - [ وقوف . ثبات الوسط ] المشى على عارضة التوازن . 

1 - [ وقوف الذراعين جانبا ]| المشى على المتوازيين المنخفض . 
ملحوظة : 


| 
جما ايم 


المجموعة الضابطة مثل المجموعة التجريبية تماما مع رفع الوحدة التدريبية الأخمٍ 
( وحدة توازن ) ووضع وحدة إعداد بدنى خاص محلها . 

جم - تحديد جرعة حمل التدريب فى كل محطة 

- يحدد زمن قدره (١5ث‏ ) فى كل محطة . 

د - فترة الراحة : 


. يحدد زمن قدره (50 ث ) فترة راحة بين كل تمرين وآخر‎ - ١ 
. يحدد زمن قدره 4,5 دقائق بين كل دائرة وأخرى‎ - 51 
: ه - تكرار الدائرة‎ 


يحدد عدد مرة لتكرار الدائرة . 


سان" 1م 


الو حدة التدريبية الدائرية الخامسة للإعداد البدنى الخاص (توازن ) 


الهدف 


و - تنمية وتطوير عنصر التوازن ' 


022 


م 


الوثب على المقاعد السويدية وعارضة التوازن . 

- عمل ميزان على خط بالأرض . 1 

( وقوف . ثبات الوسط ) المشى على عارضة التوازن . 
5ك حمل هيز ان على المقد'الشويدى» 


أ ا 
بم امد 


ا 
ك 


المجموعة الضابطة مثل المجموعة التجريبية تماما مع رفع الوحدة التدريبية الأخيرة 


( وحدة توازن ) ووضع وحدة إعدادا بدئى خاص لها ٠‏ 
ا تحديد جرعة حمل التدريب فى كل محطة 

0 يحدد زمن قدره (50 ث ) فى كل محطة . 

- فترة الراحة 


مة 


. يحدد زمن قدره (50 ث ) فترة راحة بين كل تمرين وآخر‎ - ١ 
. ؟ - يحدد زمن قدره 5 دقائق بين كل دائرة وأخرى‎ 
ه - تكرار الدائرة‎ 


يحدد عدد ؟ مرة لتكرار الدائرة . 


ملخص البحث 
" تأثير تنمية التوازن على مستوى الأداء المهارى لجهاز 
عارضة التوازن لناشئات الجمباز " 
ماهية البحث 


هذه الدراسة محاولة لوضع برنامج تدريبى للجمباز يحقق تنمية عنصر التوازن عند 
ناشئات الجمباز على عارضة التوازن . وتقتصر هذه الدراسة على الناشئات تحت ٠١‏ سنوات 


بنادى هليوليدو والجيزة . 
هدف الدراسة 
التعرف على أثر ثنمية التوازن على الأداء المهارى لجهاز عارضة التوازن لناشئات 


الجمباز من 8 ٠١‏ سنوات . 
فروض البحث 


* 'توجد فروق :ذال إحضائيا بين كل من القيامن القبلى والبعدئ لمتغيزات :البح البدنية فنى 
المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى . 

* توجد فروق دالة إحصائيا فى درجات مستوى الأداء المهارى فى الجمباز لكل من القياسين 
القبلى والبعدى فى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى . 

* توجد فروق دالة إحصائية بين كل من القياسين القبلى والبعدى لمتغيرات البحث البدنية فى 
المجفوعة الضابطة ولصالح القياس البعدئ:. 

* توجد فروق دالة إحصائية فى درجات مستوى الأداء المهارى فى الجمباز لكل من 
القياسين القبلى والبعدى فى المجموعة الضابطة لصالح القياس البعدى . 

* توجد فروق دالة إحصائية فى القياس البعدى فى درجات عنصر التوازن بين كل من 
المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية فى نهاية البرنامج. 

* توجد فروق دالة إحصائية فى القياس البعدى والبعدى فى درجات مستوى الجملة المهارية 
فى الجمباز بين كل المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية ٠‏ 

* تختلف نسب التحسن فى كل من عنصر التوازن والمستوى المهارى فى الجمباز فى كل 
من المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية . 


منهج البحث 


ثم إستخدام المنهج التجريبى بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين الأولى تجريبية 
والثانية ضابطة . 


عينة البحث 


إختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية لناشئات الجمباز بنادى هليوليدو والجيزة وكان 
قوامها ١4‏ لاعبة من 4 ٠١‏ سنئوات وقسمت إلى مجموعتين متساويتين فى العدد إحداهما 
ضابطة والأخرى تجريبية . 
أدوات القياس 


- أستخدمت الباحثة أدوات قياس منها : ساعة إيقاف ‏ شكل مثمن ‏ طباشير - شريط 
قياس - ميزان ‏ عارضة طولية ‏ عارضة مستعرضة ‏ مكعب ‏ كرة يد . 

- صممثت ثلاث إستمارات إستطلاع رأى . الأولى لتحديد أهم مكونات اللياقة البدنية لثنمية 
عنصر التوازن - الثانية لتحديد أهم الإختبارات التى تفيس عنصر التوازن » الثالقة لتحديد 
أهم التدريبات التى تساعد على تنمية عنصر التوازن . 

- إستعانت بمحكمات لتقويم المهارة الحركية على عارضضة التوازن . 

خطة البحث 


بمايلى : 
الدراسة الإستطلاعية الأولى 


إستهدفت إيجاد المعاملات الإحصائية لمجمورعة الإختبارات المختارة وتدريب 
المساعدين وتوفير الإمكانيات . 
الدراسة الإستطلاعية الثانية 


إستهدفت تجريب البرنامج المقترح . 


القياس القبلى لعينة البحث 


تم أخذ القياسات القبلية للعينة قيد الدراسة للمجموعتين التجريبية والضابطة لناشئات 
الجمباز تحت ٠١‏ سنوات وتم التكافؤ بين هذه المجموعتين فى متغيرات الطول والسن 
والورن والمكرناف اليونية و العدلة للمهاريةاعلل عاررسة التوازين. . 
تنفيذ البرنامج 


تم تنفيذ البرنامج طبقا للبرنامج الزمنى لتنفيذ البحث . 
الخطة الأحصائية 


بعد الأفياة من جسم الياقات تم مدني رجذوائينا ومعالجتها إعضاتيا :هذا وقذ 
إستخدمت الباحثة مستوى )١.:5(‏ للدلالة على نتائج البيانات . 
الإستنتاجات 


١‏ - أن برنامج الأعداد البدنى العام والخاص له تآثير إيجابى على المجموعة التجريبية 
والضابطة فى كل من مكونات اللياقة البدنية : القدرة ‏ التوازن الحركى - التوازن 
الثابت ‏ الرشاقة ‏ التوافق لناشتات الجمباز من 8 ٠١‏ سنوات . 

؟ - أن تمرينات التوازن التى وضعتها الباحثة أدت إلى تحسين صفة الأتزان لأفراد 
المجموعة التجريبية وتفوقها على أفراد المجموعة الضابطة . 

+ - عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسط درجات كل من أفراد المجموعتين 
التجريبية والضابطة فى صفات اللياقة البدنية ويرجع ذلك إلى أن برنامج الإعداد 
البدنى العام والخاص والذى طبق على أفراد المجموعة التجريبية هو نفسه الذى طبق 
على أفراد المجموعة الضابطة . 

- هناك فروق دالة إحصائيا بين متوسط درجات كل من أفراد المجموعة التجريبية 
والمجموعة الضابطة فى صفة التوازن لصالح المجموعة التجريبية ٠‏ 

ه - تنمية صفة التوازن له تأثير إيجابى على درجات الجملة المهارية على عارضة 
التوازن ٠.‏ 


التوصبيات 


فى ضوء ماتم إستخلاصة من نتائج البحث وإعتمادا على منهج البحث ووسائله 

توصى الباحثة بمايلى : 

١‏ - التركيز على تمرينات التوازن لما لها من أثر إيجابى على الأداء المهارى على 
عارضة التوازن لناشئات الجمباز . 

١‏ - يجب توافر جهاز عارضة توازن بمدارس المرحلة الإبتدائية ومراكز الشباب والأندية 
لأمكائية أعداد نواة لفرق الجمباز عن طريق الأعداد البدنى الصحيح والإعداد 
المهارى . 

- إستخدام برنامج الإعداد البدنى العام والخاص والمهارى عند تدريب الناشئات من 
٠١‏ سنوات على الإتزان خصوصا على عارضة التوازن ٠.‏ 


مستخلص البحث 
تأثير تنمية التوازن على مستوى الأداء المهارى لجهاز 
عارضة التوازن لناشئات الجمباز 
ليلى محمد أحمد شحات 
تهدف هذه الدراسة إلى التعرف على أثر تنمية التوازن على المستوى المهارى على 
جهاز التوازن للناشئات من 4 ٠١‏ سنوات . وقد شملت فروض البحث مايلى : 
- توجد فروق دالة إحصائيا بين كل من القياس القبلى والبعدى لمتغيرات البحث فى 
المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى . 
- توجد فروق دالة إحصائيا فى درجات مستوى الاداء المهارى فى الجمباز لكل من القياسين 
القبلى والبعدى فى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى . 
- توجد فروق دالة إحصائيا بين كل من القياسين القبلى والبعدى لمتغيرات البحث البدنية فى 
الفجموعة 'السابظة والصالع اقباس التعد + 
- توجد فروق دالة إحصائية فى درجات مستوى الاداء المهارى فى الجمباز لكل من القياسين 
القبلى والبعدى فى المجموعة الضابطة لصالح القياس البعدى . 
- توجد فروق دالة إحصائية فى القياس البعدى والبعدى فى درجات مستوى الجملة المهارية 
فى الجمباز بين كل المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية . 
- تختلف نسب التحسن فى كل من عنصر التوازن والمستوى المهارى فى الجمباز فى كل من 
التمموعترة التدووينة والضتائطة ولمخالع النجبرعلة ااتجوريكة + كنا اميعفوية لاف 
المنهج التجريبى ٠»‏ وقد تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبات الجمباز من 
٠١‏ سنوات بمنطقة القاهرة » الجيزة وشملت هذه العينة عدد ١5‏ لاعبة » تم تقسيمها 
إلى مجموعتين متساويتين ومتكافئتين الأولى وتجريبية وقوامها ١١‏ لاعبة والثانية ضابطة 
رقوانيا م 


وقد أسفرت أهم نتائج هذه الدراسة وجود فروق دالة إحصائيا بين مجموعتى البحث فى 


الإستنتاجات 
١‏ - البرنامج التدريبى له تأثير إيجابى على المجموعتين التجريبية والضابطة فى مكونات 
اللياقة البدنية . 


؟ - تمرينات التوازن أدت إلى تحسين عنصر الإتزان لأفراد المجموعة التجريبية فقط . 


٠‏ - عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسط درجات كل من أفراد المجموعتين التجريبية 
والضابطة فى صفات اللياقة البدنية لأن برنامج الأعداد البدنى واحد على أفراد 
المجموعتين . 


؛ - هناك فروق دالة إحصائيا بين متوسط درجات كل من أفراد المجموعة التجريبية 
والمجموعة الضابطة فى صفة التوازن لصالح المجموعة التجريبية . 


ه - تنمية عنصر التوازن له تأثير إيجابى على درجات الجملة المهارية على عارضة 
التوازن . 


التوصيات 

. التركيز على تمرينات التوازن لما لها من أثر على الأداء المهارى‎ - ١ 

. يجب توافر جهاز عارضة توازن بمدارس المرحلة الأبتدائية ومراكز الشباب والأندية‎ - ٠١ 
إستخدام برنامج الإعداد البدنى العام والخاص والمهارى عند تدريب الناشئات من‎ - + 


. سنوات على الإتزان خصوصا على عارضة التوازن‎ ٠١ 


.5اللاقع؟ عط باتتمطاد مغ (05 ,) آه اأعتععا عط لعكنا "لع7/011 طم تمعوع؟ ع1" 


600115 

ع قله مأععللع علألةوه0م ققط لتورع 20م متلق تةمع2م لدعأذتزلام لقاععمة ممه لمتعمعع عط - 1 
لإأع لدع ممم لدعلوجطم 0 5تمعممعاء عط أله مد 5مبامعع بمحصتامنو5تل لصة لماستسمعم 
5 2351105 لتطلزع علطا 1ه ععصقلأعملمه لصة ععمدوعاء ععسقلةط تمتاهمط ,لاتلاطة 
8 01 5كوعئز لعا لزعلل نا 


عطا له ععسصقلةط لععمفكلة ععع رمي طاعتدووع عط بز لعطوتاطة]65 عمتصتةء ععصقلة6 عط - 2 
منامعع للتقسصتاماءكتل عط رعكه 1137م لمعصنة عتقطا لمة 5ععتزدا] منامئع ‏ لمكسمتصرومع» 
1 

عط آه وععموع0 05 عفمهوكة عطا ممع اعوط وععوع تل عتأقللهاأة 0م عند عمط  -‏ 3 


15 لفط !' .تتأعتعمه2م لاقع ذتزتام عط مذ مدمعع تصمممتامه15ل لصة لمتمتصسممعه 
عة مه لع1آأمهة . 1082م طمتهقندمع2م لدعاوتتطم لهقاموءم5 لقة لتتعمعع عطا 
امقصتامك5 01 عطا مه لعتاممة كذ طعتطبت عمه عصقة عط 5ز ومعنزهقام مبرمىك لمتستصمعمع 

منا810 


لطة القتاستصعيتة عط 08 عوممععتتة عطا مععبتاع6 وععمعع 18ل عنتاقتتةاد عنه عمعط؟ - 4 
.نامكم [ةالتلطئةمءت عط 1ه ه1390 مز ععمقلة0 مز وععمو06 ومنامءع 'تقمتاماء5تل 


عطا ده كععنوعل0 عمعمعامعة - الكلة عطا مه 6معاء عللللوه0م ققط ععمقلدط عمأعموكل/ة - 5 
.عع مقلةط] 2ه عقطا أقخدمج مط 


5 100101011111ظ1ظ1 

5 لصة لمطاعحط طاععقعوة: عط دده عستلسعمعل ممة طعتوعوعر عط 02 كالبوعء عط مغ عستلرمععة 

: كلقع متمعة: رعع70:1 طأمنوعوع؟ عط ,ؤأ0ه] 

- الكاةو عطا مه أمعلاةء ععتتاومم هال 1016 ووفاومععت ععمقلوط عط مه عصتئه تمععمه0 - 1 
15 لضاماة عاأمقمطويرع عط 6ه ععمقلقط عن عقط أمتممعئمط عط نه ععمقص ملعم 


طاداهئز ,وامهطاءة لبمقصةم عط مز عأطهقاتو/تة عط غقبطد ععمقلةطة 2ه عوط لذكممجقمط عط - 2 
أ0ع0011 عط نز لقعا 5م 1ق مزع 01 زمه ره عتومع1م مأ ععلعه ص وطراء لمة د5ععامعه 
01م عآم العاة مصة لمعتذزطام 


عا عنتملة 1 معط؟ مومع ه28 صملنمعدمعمم لقعتوئطم لأكاة لمة اممعمعع بلمأععمة عط عملول] - 3 
01 عقط لقتهمسقمط عطا مه 'زالتععموع ععمقلوط ده عه2 02 ممعنز رع عتجلمنا 5وسعمماعتم 
.ععمقلةطا 


0 لاع رو و11 


205 وتتحا 01 وأ5ع0 لماصنتتصعمعه قدا قصاكب نز0 لعدنا 15 ومطاعم لمامتصععمه ‏ عط1 
لملقم تام نه 15ل ذا #تعطاغه عط لطنة لمكاصمتصصومعه 15 عم 


عا مسوك طععوعو 1 

ما متعمصتعاط قط 2ه ععة فطخ م1 عملتلهمععة مودمطه 15[ عاأمصدد طعروعوع عط]” 
05 قتقعنز دعا ععلطنآ - ودع ؤة!2 0224 وأكاقدمه ]1 .قطسان 0لتأامتامط نه 2جان ما وعم ةمصروع 
15 تعطلنه عط لمصة /تتقسصتاماء15ل 15 عده ,دمتامعع لقباوع هوت مغمز[ 011060 15 غ1 .286 
.لقأستطاع مع 


5 285 اتاكقد11] 
8ستطم 27 ,مها 8 الاكقع1 بعلطاعناة ممتمباقدعم 02 10015 لعذنا رعع1:ه58 اأمممعوع ع1 
.الهط-لتتقط رطنلاكه ركوط لقخدمهم تتم متقط لدعتارع7 ,عمتطعقتم 


عستمنعاعل م ولاق قط .لعمعاععل مدل عه منم1 عملتهع50عم1 - امتطام0 مم1 
عطا عمتصمعاع0 م ذأ لرمءةة ع1" .ععصقلوط ععموكلة م1 وأعأرممعم لدع اوتام 01 5امعممعاء عط 
.ععمهقلةط عتباكقعط 10 5أوع] غخمة ]1122001 11051 


0 مأقط نقطا قعداءهعمع8 5م لتطلة كا ألة011م10[ 5056 عط عمتطاعاع0 10 15 لعتط؟ا عط1 
.ععصقلة6 ععموكلة 


عطا مه ( قأأكاة صملامطم) كللكلة علأعصكا عط عتدبلدبة ما جعع10از 02 ماأقط عدا 0ع5ن عدم 
.ععمقلةط كه عوط 0121 22م 


: متقام تاأمعوعوع ]1 
لقة قغقل قستاعع [امء 1ه 15أ100 غطةا كمأوهمطه عأمصةة لأممدعقع؟ علطا كمتستسمعاعل ععقم 
عمابجه 1011 عط 0ل تععا1مي أمتوعد5ع1 عطا ,تموععه:م عغطا عستمواوع0 
00 0127 07 ند أودةا عط * 
ل قأقع1 01 م5101 تاع05طكء عط 01 5أمعاع تل 00 عنأق )د 8قللمة غة لعممنة غ1 
.5 1أممنة عمتل2720 لتة ( دغخمةأكلدمة) دع ملقط 


ماع كرأ 1ه نزلدأة لسمععءو عط1 * 
لقع 10م 5118865160 عغطا ومالكنا أدح لعمطلة ]1 


عأممةة طعنوعوء عط 01 مكعم - عترماعط ع1 
01 ومنتامتع لتتقستاماء5لل لهة لمغخصتصمعمع عط صز ع أمصدة عط 02 متاققعممر - عرمقاعط ع1 
ناا لعتة مقرم لقة لاععلها ق3/3ا - 286 01 قتوعلا لعا ععلننا - ذ5عاأكقممدرك 1ه 5رعسمماعاط 
- الكاة لمة حبقطة لوعنقلتطم ,لله بتطعاءتت رعقة طثات ععمقل:3000 صل 5ومنامرع 00 6056 
.ععمقلهط أه عذحا لمخممعءمط عط نه عمعمع مم5 


10م 116 م ناناء اا 
31 القع 15 10 عمتل01ع320 لع أناععه 12/35 دهع 10م ع5 1 


ا 53111 
الدعل تتالدع 58051 لصة ( لع[أطة) لعله نم50 ,لع لأومدان 855 غ1 مقتقل عتصتاعع1امه «عكلمف 
ا 


لطع "تمع و1 عط 01 لله ستتلك 


1 
© [الباللتطه له اعبعا عطغز مه ععمقلقط ‏ عمتعصوحكلج 2ه أمعاهء ه15 
0 قتعمصتهناط عط 10 ععصقلةط لأه عمل لقاممعرمط عطا ده [ وللكاو ]ه ععممصممعء< ‏ ] 
61011 


ل 1 ١1‏ 
لق أتقطا عتاكمصتطيع 01 تمومع 20م عسمتمتةط 3 تامتاطماوة 10 اسع مه 15 ا0بند 5نطل” 
كه نهط لقغتهمجتهمط عطا هه 5ن أ أكفمططرع 02 5رعممتعئط عطاغه ععمقلة]6 امعسيععموكلة علأعطعة 
له 01252 عقة 015 دمع زات تعلصنا تعممتوتط- ارزع طتتيب نولمه ذامعل بإلصة ولط .ععصقلوط 
قطبرك 105لة 1101 


07نناة عطخ أه كامه 
عط 8ه ععصقصمم هعم 'رالبقالفاة قط دنه ععصهلد6 عمأعصة ل 2 2ه أعع له عط ممأ طمعؤواد[ 
.28 01 كلقع[ 165 065تنا تعتأقة ماوع 01 تاعمسمنواط عط :10 عممقلوط عه عقط لأقتممجضمط 


عط 01 مط تناقوعص-ع 66201 لصة تعقة عط معع جاعة وععمع ‏ لقتل عنأوتتماد ععه عرمط1 
-0116 عله 13/01 صا مبامعع لماسمتموعمعه عطا صذ [ وعاطقتله/ ] كممتوءة) له لوعاسرطم 
125 11ناق 1163 


مذاعنعا ععمقصمطهمم - العلة عطا له دعععوعل عطا مذ وععمع 18ل عزأولنوأد ععة عرعط1 
كنا ك8 قا ماوعع لمغمتسمعمعه عط مأ ملأكنافدعم - عرماعط لصة ععقح عط خوط 4ه كعتامةمنتطاوع 
8 لأكناقة 06 -01861 عط 01 


عط ]0 ع انمدع - مرماعط لصة ععكلة عط دعم تطاعط دوععصع رتل عنتأكتكماد عمج مم1 
01 طخ ( منامعع أمعاممء ) متامعع بمقصتام ه035 عطا مز طعتقووعع عط 2ه وعاطفمويد لوعتوترطم 
6 - كمالة عط 01 


صذامب1 ععمقصممممم - الثلة له دعمووعل عط مز دععمم معتل عنائتتةؤة ممق ععمطم 
عط 1ه ومكقة صا مبامعع اتقمتامك كنل عط صا كم ممعم - عرماعط نمه ععقة عط 2ه دم نام قصصابرع 
61115 31161 


5 6213266 01 5تناكتاكدعد - تعقلة عط مز ومعوع ملل 6أنائهاد منج مرم؟ 
لق منا280 لماخصتحومة عط 06 عوندم؟ مز ومسامعع ومقمتام ته كلل قمة لمغستسدعمعه عط جعع عط 
101 عط ذه عمة قط 


- الئعاة عط 06 عمأمسممعم - عرماعط ممه ععقلة عطا ما وععمععق تل مهاد عه عنمط1 
5 'اتقستاماء5أل لمة لهاستصرعمع عط ممع جاع وعتاكة تمع مز وعوروعل أعبو1| ععمم امعو 
. منارى لمخصتصمعء صمي عط 02 نمكم صا 


35 قعلأكقصمطروع قزل عممقلقط خمة اعنع! - الكلةو عطا مذ عمقامععءموم 5وميوم:م عط 
لا0ع8 لأطتمكع مه عط 0 1منه1 ما مبامعع بصممتامءكتل لصة لماستصع مع طغمط صز غخمة 1ل 


اإااواء اتلدلا لقصسدن) ععدرك 
لمع تلم لمعتوجطط ]0 جااسعة1 
لعندئ 0 عستستفن كاتامم5 01 ادع مسبم معط 


كا /ا رآ 111 011 1711012111101 01 )الضلفظ8 "01 1171"1,01 117111 
1 )لالخضرلخظ 11115 017 21101013141101 51411:1 017 
111 115 1115لا 101 +841 


14 
2 طقاخ لعتسطة لع سمطاه1ة ماجمآ 
5م61" عطا 'ذه] أسعسة األانكك1 لمسوظ سا لعاغتسطيرك 
نالع لمعاة وام سأ . ).81.5 أو ععمعوعل عط 1ه 


2000001175 


تزالل “ععدوقط اعلطم اعلقة ,رط أوط (انقطع) لتسقظ اعلطهم ,بط اورط 
01 اسعساضدمعل 1ه لفغط ممه “بمدوعطوع! اصع مضتو مدعل أن نوو جعميرد مسج “تمووعامومرم 
آ0 والبعها 1ه “قعل لسة كععمععو عأترممد سأ سمل جعمعع" مسج امعمصع مسقم كتروم 01 
52 ملع521 نبوط© ص مسمتادعسل1]2 لمعتوجطم مل ممتأجعسلء لمعتوجطم 1ه ولسدعج]ا 
القت لكلستآ لقمدنه 5 .152160مم 
و ظللمتيللاك النيلف 


/ 0 


2 اس 


03 
/ 


صا 000 7 
1516 


9 للشو كاك مم) - عمتطصسمت 111 برط لعامع يمه 


1 1 000 05-0 
1 ل م 0 00 1 1 1 


2 7 ”ا 3 
سس ا 
0 


عمتطاصسصمف )ز!_بزط لماع يروه0 


7 


ا 


1 


0 1 0 3 0 0 3 0 ل 0 3 00 0 : 0 ا 1 
0 0 00 0 ٍ 3 23 ال 00 0 94 
ا 0 3 1 
1 ايا" 1 0 3 0 1-0 5 : 1 1 0 
لوط لدي 0 ةم 15 ل 0 ا ا بعرم 0 0 
اك 0 0 3 1 30 0 0 0 0 0 00 


5 
000 2 0 5 5 
0 0 0 ا د 
0 0 5 0 0 5 2 0 3 0 ا 0 
0 10 1 ل 1 3 0 ل 10 1 3 2 3 1 1 
1 3 0 1 0 ب 0 0 0 2 0 , :0 5 0 
0 0 : 5 3 3 8 ا 
0 1 0 0 احاح لاس ناواةا و لجيه لوي 0 5 ل 
9 ل 0 1 0 0 


يا 0 5 0 0 
0 ا 0 ا 0 
ا 0 : ل 59 7 


0 


0 / : 0 1 . 
0 1-8 1 0 2 0 
00 0 00 : 
0 0 ا ا ا 0 
ةك 0 8 0 : : ا 
١‏ 0 0 0 1 
1 
4 : 
0 
0 
: 0 
ا 100 
: 0 0 0 
ا ا ل 
0 : 0 5 50 4 
0 1 3 ع 
ا 1 : 4 1 0 
0 


0 
30005 : 4 
0 11 55 34 0 
م 1 1 0 ا 01 3 ان 0 ل 
1 3 


ا 0 0 0 
ا ا 0 00 00 0 3 د 011 
َس 8 0 0 0 1 : 3 : 
1 5 0 0 1 1 9 00 ا : ا 
0 0 1 ا 0 9 000000 ا 3 ١‏ : 3 0 7 
ا 1 ا 0 0 0 0 ل 00 0 

0 2 : 0 0 1 0 
1 1 01 0 1 3 1 0 1 0 1 5 1 0 0 0 7 3 
ادر 0 0 0 ا ا ا 1 لين ة . 0 1 200 0 : ل 00 : 1 
ا 00 : 00 0 ل 3 ا 0 ا 0 ا 0 


0 ا 0 5 9 .0 9 0 ا 00 5 0 ١‏ " 
0 0 0 1 0 ا 0 8 : ا 


0 0 0 1 0 0 سن‎ 0 ١ 
0 0 0 1 0 3 2 0 0 00 0 3 0 7 ان 1 3 .7 0 ا‎ 
0 1 ةا 0 0 0 00 0 لاك‎ 0 
7 0 : 1 0 00 0 0 00 0 1 ا 50 00 0 ار 0 0 ا ا‎ 0 0 1 
ار 0 م‎ 3 10 0 0 0 0 0 
1 1 4 35 0 
0 0 000 
0 0 ا‎ 0 1 
5 0 |: 4 : 1 7 
0 ا‎ 0 0 00 15 


0 ل‎ 0 5 
0 0 0 ١ 5 ١ 


00 00 0 4 0 0 


4 ا 0 22 1 8 4 عرف 16 


0000 10 0 ا م و 0 ا 


50 
2 2 
0 0 
ا 0 


صلا 
1 


ل 


ل 0 


00 


لي 
م0 
: 5 0 
0 ا 


أي ا وروي 


يري 


سيصع 1 0 
ل 0 0 ١‏ د 


لق وز سجاوه ملم 
عير بطادة لقاو 


0 
00 


00 0-3 0 
تاه 0000 
2 5 : 8 ' 2 


0 1 2 0 2 ااا 


00000 


ف 


“ا 0 


5 5 "لامو ودفابسلور 
و ا «ارن ل بسي 


مي 


0 


و 
: وديا بيد طابر وا 


3 


ع 5 


3527 


ومجمس ومين اس ١‏ 


امس سيد مس ا 
وو معد ووم متي كر 


000 


